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书 ， 谨 以 此 书 献 给 大 家 。 
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我 与 哈里 。 埃 德尔 森 是 故 交 ， AUREA E MS ROK M 
力 充 沛 、 头 脑 敏 锐 的 人 。 他 曾经 束 各 种 各 样 的 话题 给 我 的 很 多 客户 做 
过 即兴 演讲 ， 他 风趣 幽默 、 语 言 流畅 ， 演 讲 过 程 中 连 一 次 “ 嘿 ” 
“ 啊 ” 之 类 的 间断 部 没有 。 


但 即便 如 此 ， 刚 开始 读 《 积 极 的 力量 》 时 ， 我 还 是 充满 疑虑 。 以 
“如 何 变 得 更 幸福 ”为 主题 的 这 一 类 书 一 般 都 会 给 人 一 种 充满 希望 的 
假象 ， 没 什么 实际 用 途 。 


第 一 眼看 去 ， 有 些 章节 似乎 没什么 关联 性 ， 为 什么 我 们 要 在 一 本 
书 里 一 口气 学 习 投 资 策略 、 强 化 记忆 、 阅 读 技巧 、 积 极 思考 等 这 么 多 
东西 ? 我 认为 哈里 。 埃 德尔 森 的 解释 很 到 位 一 一 更 健康 、 更 聪明 、 更 
富有 的 人 事实 上 就 是 更 羊 福 的 人 。 所 以 ， 本 书 每 一 部 分 对 于 技能 培养 
的 建议 都 有 着 非凡 的 意义 。 


读 完 《 积 极 的 力量 》 之 后 ， 我 的 脑海 中 涌现 了 一 些 新 想法 ， 想 要 
在 生活 中 做 出 一 些 改变 。 在 这 里 ， 同 我 的 朋友 一 一 本 书 的 作者 哈里 ， 
埃 德尔 森 致 以 及 高 的 敬意 。 


我 非常 欣 贡 哈里 在 字里行间 流露 出 的 幽默 感 和 他 讲述 的 那些 逸闻 
趣事 。 我 喜欢 他 同 大 家 分 且 上 自己 的 个 人 生活 和 “和 戒律 ”。 我 喜欢 他 不 
顾 事情 的 本 源 去 挑战 潜在 的 假设 条 件 。 


评价 所 读 所 听 之 物 的 最 佳 方法 之 一 就 是 拉 心 自问 ， 这 些 体验 能 否 
让 我 感到 充实 。 即 使 只 收获 一 个 新 概念 也 能 让 我 倍 感 充实 。 读 罢 此 
书 ， 我 至 少 学 会 了 20 个 新 概念 ， 这 让 我 感觉 越发 充实 了 。 


作者 的 心愿 是 让 我 们 成 为 更 好 的 目 己 。 相 信 每 一 位 读者 都 会 有 所 
收获 。 


—— fA 4443 e Je 纽曼 (Pamela J. Newman) 博士 ， 怡 安 公 司 
(Aon plc) 纽曼 团队 (Newman Team) 总 裁 兼 首席 执行 官 
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我 在 全 世界 各 类 会 议 上 做 过 很 多 主题 演讲 ， 这 些 激 情 泥 汶 的 演说 
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态度 、 各 类 活动 、 正 能 量 以 及 生活 乐趣 的 书 。 他 们 当中 有 年 轻 人 ， 也 
有 上 了 年 纪 的 人 ， 有 商业 人 士 ， 也 有 教育 工作 者 。 我 问 他 们 : 为 何 要 
我 写 这 样 一 本 书 ? 他 们 回答 说 ， 因 为 想 跟 我 一 样 幸福 、 健 康 、 成 功 。 
我 听从 了 他 们 的 建议 ， 遂 将 思绪 整理 成 书 。 
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佳 学 习 方 法 ， 还 有 最 重要 的 一 一 如 何 存 钱 、 投 资 ， 让 目 己 经 济 独 立 或 
者 更 有 安全 感 。 我 的 方法 简单 而 又 容易 操作 ， 筷 们 能 让 你 阅读 得 更 
快 、 理 解 得 更 多 ， 书 中 还 会 介绍 一 些 心 算 技巧 。 


我 曾 先 后 为 125 个 董事 会 工作 ， 投 资 过 150 多 家 公司 ， 在 10 家 大 型 
公司 的 财务 技术 部 门 任职 ， 也 曾 供职 于 数 十 家 新 兴 公 司 ， 这 些 丰富 的 
工作 经 历 都 要 归功 于 阅读 和 讲座 为 我 带 来 的 收获 。 


因此 ， 请 大 家 尽情 从 我 的 个 人 经 验 当 中 学 习 收 获 吧 ， 也 许 从 此 以 
后 你 的 生活 会 更 加 美好 。 我 学 到 的 东西 ， 你 也 能 学 到 ， 惑 是 这 么 简 
单 。 本 书 的 4 个 部 分 相辅相成 、 融 会 员 通 ， 它 们 就 是 你 收获 成 功 和 笠 福 
的 秘诀 。 如 宁 每 一 章 都 能 让 你 收获 灵感 和 知识 ， 那 么 你 就 完成 了 本 书 4 
个 部 分 分 别 设 定 的 目标 : 更 幸福 、 更 健康 、 更 聪明 、 更 富有 。 


试想 : 如 宁 你 并 不 在 意 上 自己 的 健康 、 没 有 通过 阅读 和 学 习 而 变 得 
更 聪明 ， 没 有 获得 最 好 的 工作 因而 没有 更 好 地 表现 自己、 没有 挣 到 钱 
也 没有 合理 地 存 钱 ， 这 样 的 生活 怎么 可 能 圣 福 呢 ? 本 书 娓 娓 道 来 ， 为 


你 逐一 讲述 寻找 羊 福 的 方法 ， 当 然 读者 也 可 以 按照 自己 喜欢 的 顺序 来 
阅读 。 


你 们 可 以 像 我 一 样 ， 想 过 得 多 笠 福 就 多 幸福 。 如 果 你 感到 幸福 ， 
那么 你 也 一 定 很 健康 ， 每 个 医生 都 这 么 说 。 现 在 的 我 既 羊 福 又 健康 。 
本 书 讨论 的 话题 之 一 是 安奈 剂 效应 和 反 安 慰 剂 效应 ， 它 们 有 力 地 证 明 
了 思维 能 够 影响 号 体 健康 。 我 坚信 医生 、 家 人 或 朋友 的 正面 影响 一 定 
可 以 让 你 变 得 更 竺 福 、 更 健康 。 


几 年 前 ， 我 参加 了 一 次 伊 夫 琳 。 伍 德 阅 读 动 态 公 司 (Evelyn Wood 
Reading Dynamics) 的 课程 ， 发 现 自己 居然 可 以 在 一 分 钟 内 阅读 4000 
字 并 完全 理解 恋 过 的 内 容 。 这 件 事 对 我 的 幸福 和 成 功 产 生 了 极 大 影 
啊 。 在 这 个 技术 飞速 发 展 的 年 代 ， 运 用 简单 的 方法 提高 阅读 速度 可 以 
让 你 更 好 地 应 对 生活 中 的 新 变化 。 


我 可 以 为 大 家 示范 如 何以 任意 顺序 牢记 一 张 列 有 100 件 物品 的 清 
单 ， 还 能 在 20 分 钟 之 内 以 任意 顺序 完整 无 误 地 将 所 有 物品 重复 出 来 。 
这 样 就 再 也 不 用 列 购物 清单 了 ! 甚至 还 有 专门 的 系统 教 你 如 何 按照 任 
意 顺 序 牢 记 一 万 件 物 品 ， 我 可 以 专门 介绍 这 种 系统 ， 但 又 有 谁 真 的 需 
要 准确 地 记 住 一 万 件 物 品 呢 ? 


通过 使 用 我 传授 的 技巧 ， 不 带 任 何 笔记 仅 需 一 些 提示 你 束 可 以 为 
广大 听众 做 一 场 30 分 钟 的 演讲 。 与 此 同时 ， 你 还 可 以 死 服 在 大 众 面前 
演讲 的 恐惧 ， 学 会 随时 都 能 做 一 场 精 彩 演讲 。 


还 有 一 些 可 以 在 短 时 间 内 学 会 的 数学 技巧 。 不 要 害怕 数学 ， 其 实 
它 很 有 趣 ， 稍 后 我 会 详细 解释 。 比 如 说 ， 你 可 以 用 平方 法 迅速 算出 个 
位 是 5 的 两 位 数 的 乘积 ， 也 可 以 在 几 秒 钟 内 算出 任意 两 个 两 位 数 〈 比 如 
88X95) 的 乘积 。 


FRPR- FER, RAS ARH + 富兰克林 经 常 说 的 一 句 老 
话 : “省 一 分 钱 就 是 赚 一 分 钱 。” 做 预算 时 要 精打细算 ， 买 东西 时 应 
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对 于 投资 而 言 ， 有 明智 的 做 法 ， 也 有 愚蠢 的 做 法 。 我 会 教 大 家 利 
用 复审、 平均 成 本 法 和 指数 基金 等 方式 进行 明智 的 投资 。 经 济 独立 可 
以 让 你 提升 自信 ， 远 离 压力 的 烦恼 。 


通过 书 中 提供 的 建议 ， 大 家 可 以 学 习 到 上 述 所 有 内 容 (甚至 更 
多 ) 。 打 开 思 维 ， 尽 可 能 地 去 拥抱 从 未 奢望 过 的 蔷 福 和 成 功 吧 ! 无 论 
你 贫穷 、 年 迈 、 聪 明 绝顶 还 是 太 过 安逸 ， 都 可 以 一 起 来 学 习 新 技巧 。 


引言 


我 在 布鲁克 林 最 贫困 的 居住 区 长 大 ， 这 个 区 是 整个 纽约 最 贫困 的 
地 方 ， 我 则 是 所 有 穷人 中 最 穷 的 那 一 个 。 对 当时 的 我 而 言 ， 人 类 最 伟 
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。 当 时 ， 我 只 认识 锤子 和 螺丝 刀 这 两 样 工具 ， 而 且 也 只 是 略 知 一 
二 。 我 们 的 出 租房 内 不 允许 钉 钉子 ， 房 东 可 能 会 因 损 坏 省 壁 而 起 诉 
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条 和 铸造 车 间 。 同 学 们 谈论 的 东西 都 是 我 闻所未闻 或 从 没 注意 过 的 
一 一 比如 厘米 或 微米 ， 这 些 概念 远 远 超出 了 我 的 理解 能 力 ， 我 困惑 极 
了 。 我 每 天 要 人 花 30 分 钟 坐 地 铁 上 学 ， 而 那 时 我 的 朋友 们 正在 街 上 愉快 
地 踢 球 或 是 在 托马斯 。 杰 裴 逊 高 中 念书 ， 我 觉得 目 己 是 个 不 折 不 扣 的 
春 货 。 谁 能 想到 ， 后 来 我 竞 成 为 世界 上 最 著名 的 技术 专家 。 


我 写作 这 本 书 的 动力 是 什么 ? 首先 ， 飞 速 发 展 的 技术 对 我 们 的 生 
活 产 生 了 不 可 逆转 的 影响 。 其 次 ， 作 为 先驱 式 的 电信 工程 师 、 计 算 机 
工程 师 、 证 券 分 析 师 以 及 风险 投资 家 ， 我 有 入 经 历 了 技术 进化 ， 也 见 
证 了 DARPANET〈 美 国 国防 部 高 级 研究 计划 局 网 络 ) 的 诞生 和 发 展 ， 技 
术 发 展 在 很 多 方面 为 我 们 的 生活 带 来 了 有 利 或 不 利 影响 。 


由 于 从 事 金融 和 技术 类 的 工作 ， 我 得 以 在 全 世界 参加 各 类 会 议 
而 我 的 参 会 身份 一 直 是 主讲 人 。 参 会 期 间 总 有 参 会 者 找到 我 ， 同 我 讨 
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书 。 告 诉 我 们 你 的 生活 哲学 ， 与 我 们 分 享 让 你 变 得 幸福 、 健 康 、 精 力 
充沛 、 收 入 烦 丰 的 秘诀 。”50 年 前 ， 管 理 大 师 威廉 。 埃 死 斯 顿 
(William Exton) 对 我 说: “永远 不 要 说 你 将 要 写 一 本 书 一 一 要 写 就 
现在 写 。” 所 以 ， 我 不 再 拖延 ， 写 出 了 这 本 书 ! 


大 概 60-75 年 前 ， 进 行 励志 类 书籍 写作 的 伟大 作家 包括 戴尔 。 卡 耐 
基 (Dale Carnegie) , W% ° SARE ¢ BR (Norman Vincent 
Peale) 以 及 拿破仑 。 希 尔 (Napoleon Hill) 。 他 们 传递 的 信息 是 一 
定 要 与 他 人 和 和睦 相处 、 保 持 积 极 的 心态 ， 这 样 方 能 收获 成 功 。 我 年 轻 
时 拜读 过 他 们 的 大 作 ， 书 中 的 知识 让 我 学 会 专注 于 成 功 和 满足 。 本 书 
为 大 家 提供 了 更 现代 化 的 观点 ， 能 够 激励 读者 变 得 更 季 福 、 更 健康 、 
更 聪明 、 更 富有 。 市 面 上 有 很 多 主打 邓 福 主题 的 书 ， 但 在 我 看 来 ， 现 
代 社 会 除了 幸福 之 外 ， 大 家 还 需要 更 健康 、 更 聪明 、 更 富有 。 如 果 你 
专注 于 自 喘 健康 、 提 高 学 历 、 找 到 更 好 的 工作 、 合 理 理财 ， 那 么 幸福 
指数 也 会 大 幅 提升 。 


如 今 我 们 生活 的 社会 的 变化 速度 远大 于 以 往 任 何 时 期 ， 因 此 我 们 
迫切 需要 获得 成 功 和 斑 福 的 新 方法 。Facebook (社交 网 络 ) 、 
Instagram (照片 分 享 应 用 ) 、 谷 歌 、YouTube (视频 分 享 网 站 ) 、 推 
特 、 领 英 等 所 有 社交 媒体 都 对 我 们 的 生活 产生 了 巨大 影响 。 早 期 的 电 
视 、 计 算 机 、 移 动 电话 、 飞 机 也 对 那个 时 代 的 人 产生 了 同样 巨大 的 影 
啊 。 变 化 会 带 来 压力 ， 所 以 我 们 必须 学 会 适应 ， 学 着 让 变化 成 为 生活 
中 的 正 能 量 。 


我 认为 目 己 非常 幸运 。 虽 然 出 身 贫 寒 ， 但 依然 过 得 非常 幸福 。 在 
RA IN, QTE AB. RIN ERE ALA ART RY 
斯 移民 ， 连 自己 的 名 字 都 不 会 号。 我 的 三 位 郧 长 索 尔 (S01) 、 比 尔 
(Bill) Alf) (Bob) 在 十 几 岁 时 便 外 出 谋生 ， 找 工作 时 不 得 不 瞒 报 
年 龄 。“ 二 战 ”伊始 ， 他 们 又 分 别 报名 加 入 海 车 、 商 船 队 和 海军 陆 战 
队 。 我 也 在 朝鲜 战争 期 间 参军 入 伍 。 


TARA RE, INURE RTE. 201 
十 年 代 ， 我 们 的 三 楼 无 电梯 公寓 的 租金 由 每 月 12 美 元 涨 到 18 美 元 。 除 
了 住 在 贫困 的 东 纽约 区 一 一 现 又 称 作 布朗 斯 维尔 ， 因 是 “纽约 的 谋杀 
首府 ”而 臭名 昭著 一 一 我 对 自己 的 生活 还 是 满意 的 。 我 每 天 都 在 街 上 
玩 塑 料 球 ， 这 种 橘 色 的 塑料 球 一 个 卖 两 美 分 。 没 错 ， 两 美 分 的 球 就 能 
让 我 高 兴 好 一 阵 。 


我 从 未 举办 过 生日 派对 ， 也 从 未 收 到 过 生日 礼物 。20 世 纪 30 年 代 
大 广 条 时 期 出 生 的 一 代 人 似乎 都 过 看 同样 的 生活 。 为 什么 那 时 的 我 和 
现在 的 我 都 这 么 幸福 呢 ? 回首 往 音 ， 大 概 是 因为 我 一 直 抱 有 积极 的 生 
活 态度 ， 一 心 只 想 着 幸福 ， 从 不 理会 那些 负面 情绪 ， 总 是 积极 寻找 问 
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问题 ， 这 样 就 没有 时 间 担 心目 己 的 问题 了 。 


我 从 不 与 人 擎 比 ， 所 笠 ， 我 太太 也 秉持 同样 的 态度 ， 我 们 已 共度 
55 年 ， 在 同一 屋檐 下 朝夕 相处 了 40 多 年 。 去 年 ， 我 用 那 辆 开 了 7 年 的 车 
做 抵押 租 了 一 辆 新 车 。 让 我 们 感到 幸福 的 并 非 物质 ， 而 是 健康 的 心 
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虽然 我 的 母 杀 从 未 接受 过 教育 ， 但 她 却 坚 持 让 我 每 天 去 学 校 学 
习 。 和 大 多 数 母 杀 一 样 ， 她 想 让 我 成 为 一 名 工程 师 或 者 医生 。 从 6 岁 那 
年 起 ， 无 论 倾 健 大 雨 、 天 宕 地 冻 还 是 酷暑 难耐 ， 我 都 会 走路 去 布鲁克 
林 的 PS 174 学 校 。 这 让 我 养 成 了 敬业 的 工作 态度 ， 到 现在 依然 如 此 。 
无 论 上 学 、 工 作 还 是 体育 运动 ， 我 从 不 缺席 。 笠 运 的 是 ， 除 了 一 次 侦 
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连 发烧 也 没有 过 。 我 从 没 服用 过 维 生 系 ， 也 没 吃 过 药 或 接受 其 他 治 
疗 。 这 种 做 法 一 定 有 利于 号 体 健康 。 


伟大 的 美国 漫画 家 查尔斯 ，。M. 舒 尔 欧 (Charles M. Schulz) 
(1922-2000) 笔下 的 一 位 卡通 人 物 曾 说 过 : “我 的 生活 没有 目的 、 没 
有 方向 、 没 有 目标 ， 也 没有 意义 ， 但 我 依然 很 幸福 。 我 也 不 知道 为 什 


么 ， 这 样 对 吗 ? ”与 这 位 卡通 人 物 不 同 的 是 ， 我 知道 目 己 正在 做 什 
么 ， 也 知道 如 何 才能 让 他 人 幸福 。 

我 因 工 作 原 因 曾 无 数 次 飞 往 中 国 ， 却 从 未 受过 时 兰 困 扰 。 一 般 我 
会 飞 到 北京 、 上 海 、 香 港 ， 然 后 再 去 更 远 一 些 的 城市 。 在 飞机 上 我 很 
少 睡觉 ， 一 下 飞机 就 立刻 参加 欢迎 竖 会 ， 然 后 在 一 两 天 之 内 再 飞 回 
家 。 好 好 休 奶 一 晚 之 后 ， 我 还 会 参加 两 场 当 地 垒球 联盟 举办 的 联赛 。 


在 去 年 的 冠军 赛 当 中 ， 我 是 联盟 里 年 纪 最 大 的 球员 ， 最 后 末 获 胜 
利 投手 ， 而 对 方 球员 的 年 龄 还 不 到 我 的 一 半 。 我 在 生意 和 运动 上 的 成 
功 应 归功 于 努力 工作 、 不 断 学 习 和 良好 的 基因 。 恨 好 的 生活 态度 造就 
了 和 圣 福 的 生活 ， 这 对 我 来 说 是 最 重要 的 。 这 也 是 我 将 自己 的 想法 与 大 
家 分 吾 的 原因 。 


如 何 才能 让 自己 更 富有 ? 想 回 答 这 个 问题 绝 非 易 事 。 我 每 周 工 作 
超过 50 个 小 时 。 在 布 鲁 死 林 大 学 获得 物理 学 学 士 学 位 后 ， 我 又 以 优 姑 
的 成 绩 获 得 MBA《“ 工 商 管 理 硕士 ) 学 位 ， 最 后 从 纽约 大 学 获得 金融 学 博 
士 学 位 。 随 后 ， 我 参加 了 康 条 尔 大 学 电气 工程 学 院 组 织 的 有 关 电 信和 的 
培训 项 目 ， 该 项 目 为 期 6 个 月 ， 每 天 学 习 8 小 时 。 学 校 给 我 的 时 间 非 党 
短 ， 而 这 一 切 都 是 在 这 极其 短 的 时 间 内 完成 的 ， 其 中 还 包括 每 学 期 获 
得 最 多 学 分 ， 在 吐 期 参加 双 倍 课程 。 


孔子 有 一 名 名言: “知之 者 不 如 好 之 者 ， 好 之 者 不 如 乐 之 者 。” 
对 此 我 非常 赞同 。 我 热爱 工作 ， 对 所 有 员工 和 同事 都 心怀 感激 。 妆 
然 ， 民 好 的 教育 一 一 无 论 是 高 中 、 大 学 还 是 职业 院 校 一 一 总 能 让 你 过 
得 更 好 。 


不 过 ， 很 多 没 怎么 受过 教育 或 者 没有 局 学 历 的 人 也 能 获得 成 功 。 
束 算 没有 正业 机 会 ， 那 些 没有 接受 过 正统 教育 的 人 也 一 样 会 男 敢 地 开 
创 一 番 属 于 目 己 的 事业 。 美 国有 很 多 这 样 的 案例 : 外 国人 背井离乡 来 
到 这 里 ， 梦 想 着 可 以 为 自己 和 家 人 打造 更 好 的 生活 ， 通 过 努力 工作 ， 


他 们 成 功 建立 了 拥有 几 百 万 雇员 的 大 公司 。 这 就 是 美国 的 伟大 之 处 
一 一 这 里 依然 是 全 世界 的 “机 遇 之 邦 ”。 


如 何 才 能 变 得 更 聪明 ? 如 果 乔 商 很 蜗 固 然 很 好 ， 但 即便 是 智商 很 
高 的 人 也 不 一 定 具 有 “街头 智慧 ”， 在 贫民 区 长 大 的 人 要 想 生存 下 来 
就 得 学 会 街头 智慧 。 机 遇 面 前 人 人 平等 ， 但 只 有 那些 具有 街头 知 营 的 
人 才 善 于 发 现 它 。 对 大 多 数 人 而 言 ， 家 人 是 最 大 的 动力 ， 但 如 果 没 有 
杀 密 无 间 、 能 够 文 持 你 的 家 人 ， 你 还 可 以 为 目 己 找 一 位 导师 ， 比 如 当 
地 的 宗教 领袖 、 社 区 服务 人 员 、 教 练 或 者 朋友 。 在 通 往 成 功 和 羊 福 的 
路 上 ， 每 个 人 都 需要 一 个 榜样 。 


通 向 幸福 的 道路 只 有 一 条 ， 那 就 是 不 要 再 担忧 我 们 无 能 为 力 
的 事情 。 
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幸福 是 生活 的 意义 和 目的 ， 是 人 类 生存 的 全 部 目标 和 终点 。 
一 一 亚 里 士 多 德 


对 于 大 多 数 人 来 说 ， 他 们 认定 自己 有 多 幸福 ， 就 有 多 幸福 。 


一 一 亚伯拉罕 。 林 肯 
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时 ， 我 便 会 问 上 自己 为 什么 ， 为 什么 他 们 总 是 不 幸福 ? 可 能 因为 他 们 没 
有 意识 到 ， 把 羊 福 传递 给 他 人 的 同时 也 可 以 为 目 己 带 来 幸福 。 


为 何不 去 做 一 位 喜剧 演员 或 者 魔术 师 ? 给 大 家 讲 突 话 、 变 魔术 ， 
为 每 个 人 禹 来 欢乐 。 这 是 我 年 轻 时 的 顿悟 。 辫 福 总 比 发 牢骚 要 好 ， 
娱乐 他 人 、 参 与 活动 总 比 做 劳 观 者 要 好 。 如 果 每 个 人 都 活 得 幸 
界 将 变 得 更 加 美好 ， 那 就 从 你 上 自己 开始 做 起 吧 。 
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中 国 曾 有 古语 说 : “世上 本 无 事 ， 庸 人 自 扰 之 。” 但 如 果 十 代 人 
知道 21 世 纪 的 生活 将 会 变 得 这 么 复杂 ， 丽 怕 就 不 会 这 么 说 了 。 高 新 技 
术 的 发 展 以 及 社会 的 交互 作用 以 几何 级 数 增长 ， 变 化 速度 之 快 远 远 超 
过 了 25 年 前 人 们 的 想象 ， 更 别提 以 古代 视角 看 待 如 今 的 生活 了 。 


Hol 


当今 世界 ， 农 业经 济 转变 为 工业 经 济 ， 区 域 经 济 转化 为 国家 经 
鹿 ， 然 后 再 转化 为 国际 经 济 。 全 世界 每 天 都 在 变化 。50 年 前 ， 农 民 拥 
有 目 己 的 土地 ， 即 便 世 事 艰 难 也 至 少 还 能 养活 目 己 的 家 人 。 现 在 ， 投 
资 、 衍 生 品 和 未 来 都 已 成 型 ， 从 前 农民 依靠 土地 而 活 ， 而 现在 农民 可 
能 失去 赖 以 生存 的 二 地。 机械 和 机 器 人 代 符 了 人 类 区 动力 ， 它 们 创造 
的 企业 巨头 将 产品 输送 到 世界 各 地 ， 由 此 创造 了 巨额 财富 。 还 有 很 多 
公司 输 给 了 苋 争 对 手 ， 因 为 对 手 运 用 了 新 型 机 械 、 改 良 版 的 经 销 方式 
和 现代 化 的 营销 手段 。 


由 于 世界 越发 复杂 ， 获 得 幸福 的 能 力 因 此 让 步 于 额外 的 压力 和 对 
未 来 的 焦虑 。 随 着 人 们 的 价值 观 回 民主 转型 ， 机 过 也 转 癌 社会 各 阶 
层 ， 人 们 开始 梦想 拥有 更 好 的 工作 ， 和 希望 生活 的 各 个 方面 都 越 来 越 
好 。 这 一 方面 让 人 们 更 有 希望 ， 另 一 方面 也 带 来 了 不 确定 性 和 绝望 。 
自从 优 步 和 Airbnb 〈 民 宿 预 定 网 站 ) 之 类 的 公司 上 市 之 后 ， 一 夜 之 间 
到 处 都 是 百 万 富翁 甚至 亿 万 富翁 。 我 们 正 处 在 筷 却 市 场 周期 性 骨 溃 的 
危险 之 中 ， 市 场 骨 涡 会 在 短 短 儿 小 时 之 内 造成 巨额 财产 损失 。2015 年 1 
月 1 日 ，《 财 富 》 灯 志 的 封面 故事 是 这 样 的 ，“ 人 至 少 有 80 家 科技 创业 公 
司 的 市 值 在 10 亿 美元 以 上 。 这 样 的 繁荣 是 真 的 吗 ?” 


在 当今 这 个 极其 复杂 的 世界 里 ， 媒 体会 迅速 报道 每 一 件 刚刚 发 生 
的 坏事 ， 在 这 种 形势 下 ， 维 持 幸 福 感 比 以 往 任何 时 候 都 更 具 挑战 性 。 
但 是 ， 无 论 形势 多 么 严峻 ， 每 个 人 都 可 以 保持 满足 感 和 羊 福 感 ， 即 便 
是 那些 被 认为 不 和 位 的 人 也 是 如 此 ， 因 为 快乐 源 目 我 们 的 内 心 。 正 如 约 
输 。 冯 。 歌 德 所 说 : “即便 是 最 卑贱 的 人 ， 只 要 他 是 完整 的 ， 就 可 以 
和 幸福， 并且 以 他 目 己 的 方式 完美 。” 


美国 南北 战争 之 后 的 工业 革命 和 2000 年 之 后 的 媒体 革命 有 一 个 共 
同 特征 : 人 们 都 设 能 成 功 预 见 一 场 革 命 蔓 势 街 发。 技术 的 本 车 就 像 一 
颗 种 和子， 会 长 成 一 棵 挺拔 的 橡树 ， 而 正 是 因为 技术 的 进步 ， 生 活 才 越 
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在 曾经 简单 的 岁月 里 ， 人 们 更 容易 获得 长 久 的 满足 感 。 技 术 的 进 
步 是 一 把 双 刃 剑 ， 技 术 给 人 们 辜 来 满足 感 的 同时 也 带 来 了 不 幸 。 虽 然 
人 们 可 以 从 技术 进步 当中 受益 ， 但 也 为 此 付出 了 代价 。 举 例 来 说 ， 汽 
车 和 飞机 会 引起 交通 事故 造成 人 员 伤 亡 ， 旅 行 意味 着 要 在 机 场 接受 美 
国运 输 安全 管理 局 的 检查 ， 社 交 媒 体 也 给 一 些 人 带 来 了 痛 知 。 


里 然 很 多 人 对 技术 发 展 持 怀 疑 态度 ， 但 发 明 家 们 依然 在 自己 的 车 
库 或 小 型 家 庭 实验 室 里 勤 勤 尽 尽 地 工作 ， 他 们 的 工作 以 前 所 未 有 的 方 
式 改 变 了 世界 。 就 连 最 渊博 的 领导 人 也 无 法 准确 预言 人 类 在 将 来 可 以 
取得 什么 样 的 进步 。 


1895 年 ， 伦 敦 星 家 学 会 主席 开尔文 勋 荆 《Lord Kelvin) 曾 说 : 
“如 采 机 器 质量 大 于 空气 ， 那 它 就 不 可 能 起 飞 。” 但 是 ， 从 人 类 步行 
到 骑马 、 目 行车 、 铁 路 、 汽 车 ， 再 到 飞机 ， 区 通 设施 从 未 俘 止 进步 的 


步伐 。 


1876 年 ， 西 部 联合 电报 公司 (Western Union) 的 一 份 内 部 备忘录 
声称 : “电话 的 缺陷 太 多 ， 实 在 无 法 把 它 当 成 一 种 通信 方式 ， 这 种 装 
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移动 电话 ， 电 信 技 术 不 断 发 生 着 变化 。 


曾经 ， 一 位 大 卫 。 沙 诺 夫 公 司 (David Sarnoff Associates) 的 
总 经 理 曾 这 样 评价 收音 机 : “这 种 无 线 电 音 乐 盒 没 有 任何 商业 价值 ， 
谁 愿 意 给 不 知 发 送 给 何人 的 消息 付费 昵 ? ”但 是 ， 从 收音 机 到 电视 、 
有 线 电 视 、 卫 星 ， 再 到 一 切 便携 式 手持 装置 ， 广 播 技术 一 直 在 进步 。 


1943 年 ，IBM 《国际 商用 机 器 公司 ) 主席 托马斯 。 沃 森 (Thomas 
Watson) 曾 说 : “全 世界 大 概 只 需要 5 人 台 计 算 机 。” 但 是 ， 从 算盘 到 个 
人 计算 器 、 大 型 计算 机 、 微 型 计算 机 、 个 人 计算 机 ， 再 到 iPhone CE 
果 手 机 ) 和 ipPad《〈 苹 果 平 板 电 脑 )， 计 算 机 工业 一 直 在 飞速 发 展 。 笨 
拙 的 大 型 装置 变 成 轻便 的 便携 式 装置 ， 就 像 钟表 进化 成 手表 一 样 。 


世界 人 口 数量 不 断 脱 胀 ， 现 已 逾越 70 亿 ， 这 给 政府 在 计划 生育 、 
监管 系统 、 税 收 制度 以 及 生活 方式 的 变革 上 带 来 了 前 所 未 有 的 压力 。 
18 世 纪 的 欧洲 工业 革命 跨 出 了 现代 技术 发 展 的 第 一 步 。 


最 终 ， 制 造 业 让 位 于 外 包 服 务 及 服务 业 。 仅 有 一 间 教 室 的 学 校 消 
失 不 见 ， 取 而 代 之 的 是 大 型 公立 学 校 和 大 教堂 式 的 综合 性 大 学 。 武 器 
装备 从 棍棒 、 长 和 予 、 弹 亏 发展 到 刀具 、 枪 炮 和 飞机 制造 ， 再 发 展 到 核 
武器 和 网 络 战 争 。 


从 干 禧 年 起 ， 人 们 就 开始 一 边 走路 一 边 发 短信 聊天 ， 甚 至 开车 的 
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携 式 设备 ， 这 让 家 长 和 老师 知 恼 不 已 。 


人 们 通 和 常 会 对 技术 进步 感到 震惊 。 美 国运 输 安 全 管理 局 在 机 场 使 
用 X 光 并 进行 搜 身 检查 ， 对 幼 童 和 老人 也 坚 不 例 外 。 人 们 发 现 国家 安全 
局 可 以 从 每 个 人 的 手机 、 电 子 邮 箱 当 中 下 载 信 息 ， 这 让 很 多 守法 公民 


十 分 忧虑 。 显 然 ， 政 府 更 喜欢 大 海 搞 针 ， 而 不 是 有 针对 性 地 去 做 一 件 
事 。 

对 大 多 数 人 来 说 ， 使 用 Facebook 这 样 的 社交 媒体 能 够 让 他 们 感到 
幸福 ， 目 前 Facebook 已 有 10 亿 注册 用 户 。 但 在 浏览 Facebook 网 站 的 时 
候 ， 很 多 人 葬送 了 上 自己 的 工作 和 声誉 。 诸 如 谷歌 、 易 贝 和 推 特 这 样 的 
互联 网 服务 不 仪 会 对 使 用 者 个 人 造成 影响 ， 也 会 给 他 人 和 带 来 影响 。 


媒体 技术 改变 了 我 们 的 生活 习惯 。 电 视 上 对 体育 赛事 的 报道 以 及 
即时 回放 技术 的 出 现 ， 使 得 亲自 到 现场 观看 比赛 的 人 越 来 越 少 。 再 加 
上 广告 植 入 和 回放 次 数 的 增加 ， 电 视 上 播放 的 比赛 时 间 越 来 越 长 。 此 
外 ， 如 果 去 现场 看 比赛 ， 交 通 拥堵 也 是 个 大 问题 ， 而 且 家 里 的 沙发 要 
比 体 育 馆 里 的 座位 舒服 多 了 ， 尤 其 是 在 冬天 的 时 候 。 


现在 人 们 面 对 的 挑战 是 ， 怎 样 才能 元 服 技 术 带 来 的 种 种 障碍 盏 不 
顾 吴 地 寻找 笠 福 ? 社交 媒体 通过 计算 机 和 个 人 设备 传递 的 信息 已 经 从 
根本 上 改变 了 全 世界 儿童 和 成 年 人 的 日 常 活动 。 谁 能 想到 人 类 天 生 就 
喜欢 分 享 上 自己 做 的 每 件 事情 。 人 们 喜欢 上 传 上 自己 在 工作 、 游 戏 、 参 加 
派对 时 拍 的 照片 〈 目 拍 ) 。 人 们 不 断 地 和 世界 各 地 的 朋友 即时 聊天 ， 
通过 快 担 照片 描述 自己 的 日 党 活动 。 微 信和 WhatsApp 即时 通信 和 软 
件 ) 这 两 球 软 件 是 使 用 这 一 功能 最 多 的 应 用 程序 。 


不 久之 前 ， 还 是 有 很 多 人 喜欢 独 来 独 往 ， 过 痢 一 种 看 似 孤 独 但 依 
然 季 福 的 生活 。 现 在 ，《 商 业内 参 》 灯 志 上 的 标题 部 是 这 样 的 : “17 
人 因 使 用 Facebook 被 开除 ”或 者 “13 人 因 使 用 推 特 被 开除 ”。 有 很 多 
孩子 使 用 应 用 程序 欺凌 目 己 的 同学 ， 甚 全 有 些 人 因此 自杀， 还 有 很 多 
人 因 使 用 社交 媒体 而 被 羞辱 。 所 以 对 于 生活 在 21 世 纪 的 人 ， 我 的 建议 
是 ， 应 利用 社交 媒体 的 优点 ， 但 使 用 时 需 万 分 谨慎。 如 果 因 为 缺少 顾 
虚 而 在 社交 媒体 上 传 了 一 张 照片 ， 你 的 声誉 、 工 作 其 至 生命 都 有 可 能 
被 摧毁 。 


— HEE BS A/a Ze YouTube EAA A CLAUSE TT PARA m, MARO 
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承担 后 果 ， 这 可 能 给 你 的 心理 或 生理 带 来 创伤 。 众 所 周知 ， 美 国政 府 
已 经 开始 偷偷 入 侵 普 通 人 的 电话 和 电子 邮件 。 可 你 知道 普通 人 也 会 雇 
用 黑客 潜入 对 手 、 朋 友 或 者 情人 的 电子 邮件 吗 ? 总 之 ， 在 那些 爱 颍 探 
的 人 眼 里， 互联 网 上 的 一 切 都 是 不 安全 的 。 


为 了 大 家 的 安全 和 泣 福 着 想 ， 下 面 我 简单 介绍 7 家 知名 的 社交 媒体 
公司 ， 并 附 上 每 个 社交 媒体 当中 的 潜在 危险 。 目 前 大 约 有 100 多 家 社交 
媒体 平台 ， 它 们 拥有 100 多 万 活跃 用 户 。 最 受 欢 迎 的 7 个 社交 媒体 如 
F: 


Facebook 一 一 拥有 超过 14 亿 用 户 


好 像 世 界 上 的 每 个 人 都 有 自己 的 Facebook 主 页 ， 人 们 可 以 通过 它 
与 家 人 朋友 保持 联系 。Facebook 的 整 端 是 很 多 人 在 浏览 网 站 时 丢 了 自 
己 的 工作 ， 或 者 丢 了 预期 中 的 工作 ， 还 有 一 些 人 损害 了 上 自己 的 声誉 。 
有 的 人 在 Facebook 上 了 晒 出 全 家 人 外 出 度假 的 照片 ， 因 此 招来 动 诽 把 家 
Ge oe 


YouTube 一 一 拥有 超过 10 亿 用 户 


这 是 一 个 可 以 上 传 视频 的 网 站 ， 同 时 可 以 播放 业余 爱好 者 、 专 家 
或 者 广告 商 上 传 的 视频 。 每 天 YouTube 上 都 有 数 十 亿 条 视频 被 观看 。 视 
频 的 种 类 五 花 八 门 ， 从 如 何 折 著 衣服 到 各 种 冒险 行为 等 。 其 中 不 乏 一 
些 经 过 算 改 的 虚假 视频 。 如 果 视 频 点 击 量 突破 1000， 那 么 用 户 即 可 获 
得 1-5 美 元 的 奖励 。 在 此 提醒 大 家 ， 你 上 传 至 YouTube 的 窘迫 视频 也 许 
有 一 天 会 让 你 付出 代价 。 


领 英 一 一 拥有 超过 300 万 用 户 


该 网 站 非常 适合 公司 和 总 经 理 公 开 招 聘 信 息 ， 求 职 者 也 可 以 在 此 
发 布 求职 信息 和 简历 。 这 个 网 站 倒是 没什么 危险 ， 但 你 真 的 愿意 让 所 
有 人 围观 自己 的 简历 吗 ? 甚至 包括 你 现在 的 老板 ? 2012 年 ， 一 个 用 户 
数量 不 断 增 长 的 约 灯 片 分 享 网 站 SlideShare 被 领 英 收 购 。 但 要 注意 ， 
公司 安全 是 个 潜在 的 问题 。 


推 特 一 一 拥有 超过 3 亿 用 户 


推 迁 用户 可 以 编辑 140 字 以 内 的 推 文 来 评论 东 一 话题 或 特征 ， 还 可 
以 将 可 见 范围 缩小 到 指定 用 户 。 现 在 ， 全 世界 想 要 举办 活动 都 可 以 使 
用 推 特 的 即时 投票 功能 。 推 特 无 疑 是 一 球 很 有 用 处 的 应 用 程序 ， 但 用 
户 不 得 不 忍耐 他 人 对 上 自己 推 文 的 批判 ， 然 后 被 迫 删 除 推 文 。 


Instagram 一 一 拥有 超过 3 亿 用 户 


这 是 一 蒜 以 分 享 照 片 为 主要 功能 的 应 用 程序 ， 其 中 女性 用 户 的 数 
量 是 男性 用 户 的 两 倍 。 该 程序 禁止 用 户 上 传 含有 暴力 、 裸 露 、 性 等 内 
容 的 图 片 ，13 岁 以 下 的 儿童 不 得 使 用 该 程序 。 很 多 名 人 都 会 在 
Instagran 上 是 图 。 但 要 当心 ， 也 许 以 后 你 会 为 目 己 曾经 晒 过 的 图 片 感 
到 后 悔 。Facebook 于 2012 年 收购 该 网 站 。 


Pinterest (图 片 社交 平台 ) 一 一 拥有 超过 1 亿 用 户 


大 部 分 用 户 是 年 轻 女 性 。 该 网 站 主要 用 来 做 广告 ， 还 有 一 些 人 会 
在 网 站 上 了 晒 出 自己 的 兴趣 爱好 。 在 网 站 上 贴 出 有 关 活 动 或 兴趣 的 贴图 
是 一 种 较为 流行 的 做 法 。 图 片 可 以 链接 到 Facebook。 可 以 设置 图 片 仪 
对 自己 可 见 ， 也 可 设置 为 对 所 有 人 可 见 。 使 用 Pinterest 倒 没有 什么 危 
险 ， 只 要 确保 你 晒 的 图 乒 引 人 入 胜 即 可 。 


Snapchat (WEBI) 一 一 拥有 超过 1 亿 用 户 


该 网 站 运营 的 理念 是 在 15 秒 钟 之 内 删除 上 传 的 照片 。 十 几 岁 的 青 
少年 和 二 十 岁 出 头 的 年 轻 人 是 它 的 主要 用 户 。 正 如 大 家 预料 的 那样 ， 
己 经 有 人 找到 了 永久 保留 图 片 的 方法 一 一 在 15 秒 之 内 截图 保存 。 竺 强 
凌 弱 的 人 利用 它 恐 吓 其 他 人 ， 他 们 以 为 发 布 在 Snapchat 上 的 恐吓 信息 
会 在 15 秒 之 内 永远 消失 。 但 不 季 的 是 ， 人 们 已 经 学 会 给 欺凌 消息 拍照 
并 将 它 公 之 于 众 。Snapchat 也 给 一 些 公司 提供 了 机 会 ， 让 它们 可 以 将 
广告 视频 和 图 片 的 显示 时 间 延 长 至 一 分 钟 。 使 用 Snapchat 没 什么 危 
险 ， 不 过 有 了 时 照片 在 15 秒 之 后 可 能 还 会 保留 在 页 面 上 。 


幸福 源 目 内 心 ， 所 以 我 们 必须 学 会 阻止 外 力 为 我 们 带 来 不 全。 正 
如 亚伯拉罕 。 林 肯 所 说 : “对 于 大 多 数 人 来 说 ， 他 们 认定 自己 有 多 六 
福 ， 就 有 多 笠 福 。” 科 福 是 一 种 心态 ， 但 心态 又 是 什么 呢 ? 我 们 无 法 
直接 从 里 体 上 找 出 “心态 ”这 个 部 位 。 几 干 年 来 ， 佛 祖 、 柏 拉 图 、 秆 
卡 儿 以 及 后 来 的 精神 分 析 学 派 之 父 弗 党 伊 德 ， 还 有 当代 的 许多 伟大 的 
思想 家 一 直 想 要 和 弄 清 楚 “ 心 态 ” 这 个 虚无 的 概念 ， 在 宗教 信条 中 ， 它 
的 概念 与 灵魂 差不多 。 心 态 源 自 大 脑 ， 但 没有 人 知道 大 脑 怎 样 产 生 了 
心态 。 


大 脑 大 约 由 860 亿 个 神经 元 构成 ， 这 些 神经 元 通过 一 种 叫 作 轴 突 的 
原生 质 纤 维 与 突 触 神秘 地 连接 在 一 起 。 人 体内 的 很 多 融 官 都 由 大 脑 操 
控 。 不 知 怎 的 ， 大 脑 中 大 量 的 电路 形成 了 我 们 称 之 为 “心态 ”的 东 
西 。 是 心态 而 非 大 脑 创 造 了 思想 、 感 觉 、 情 感 和 记忆 。 


人 们 的 智商 各 不 相同 ， 这 是 不 争 的 事实 ， 但 高 智商 的 人 也 许 心 态 
不 好 ， 这 样 他 就 可 能 变 得 那 恶 或 郁 邦 嘉 欢 ， 而 一 个 低 智 商 的 人 也 许 拥 
有 独一无二 的 民 好 心态 。 竺 福 和 满足 感 源 目 心态 而 非 大 脑 ， 羊 运 的 
是 ， 人 类 有 能 力 掌 控 目 己 的 心态 。 但 我 们 需要 面 对 的 挑 成 是 ， 如 何 构 
建 一 个 永远 健康 、 民 好 的 心态 。 


如 果 有 史 以 来 最 杰出 的 思想 家 已 经 为 我 们 提供 了 有 关心 态 的 不 同 
定义 ， 我 勾 有 什么 资格 在 这 里 指 手 男 脚 呢 ? 正 相 反 ， 我 提供 的 是 一 个 
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条 可 以 生产 花粉 、 花 好 ， 以 及 繁殖 所 需 的 卵细胞 。 花 条 也 可 以 散发 醋 
美的 香气 ， 虽 然 肉眼 看 不 见 ， 但 定 蜂 、 蚂 蚁 、 蝴 蝶 和 人 类 依然 可 以 享 
受 这 芬芳 的 体验 。 
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异国 情调 的 兰花 ， 总 有 一 种 香气 能 够 感染 你 。 


接 下 来 ， 再 想 一 想 那些 心里 只 有 目 己 的 人 ， 还 有 那些 心里 牵挂 着 
家 人 、 朋 友 甚 至 陌生 人 的 人 人。 同样 是 由 于 心态 的 作用 ， 有 的 人 和平 勤 工 
作 ， 有 的 人 消极 仿 工 。 民 好 的 心态 会 让 人 变 得 更 有 创造 力 、 更 风雅 、 
更 有 活力 。 竺 福 与 否 完全 取 诀 于 心态 ， 所 以 ， 控 制 好 情绪 ， 致 力 于 做 
一 个 羊 福 的 人 ， 调 整 心态 ， 让 上 自己 和 号 边 的 人 都 感到 笠 福 。 这 完全 是 
每 个 人 都 力所能及 的 。 积 极 的 力量 是 获得 幸福 的 重要 元 素 。 


FH, RAH He 


20 世 纪 30 年 代 大 请 条 时 期 ， 我 在 纽约 布鲁克 林 长 大 。 那 时 ， 每 个 
人 的 日 子 都 不 好 过 ， 当 然 也 包括 我 。 那 时 科技 尚 处 在 萌芽 阶段 ， 街 道 
上 的 车 辆 大 容 无 几 ， 谁 家 都 没有 电视 机 ， 拥 有 电话 的 人 也 少 之 又 少 。 
航空 旅行 对 当时 的 人 来 说 依然 是 件 新 奇 的 事 。 


政府 很 少 干扰 我 们 的 生活 ， 政 治 是 国家 需要 操心 的 事 ， 与 我 们 没 
太 大 关系 。 当 时 的 媒体 只 有 报纸 ， 因 为 收音 机 才 问 世 不 久 ， 而 且 电视 
广播 的 概念 那 时 还 在 菲 洛 。 法 恩 斯 湛 思 (Philo Farnsworth) 和 查 尔 
斯 。 人 詹金斯 (Charles Jenkins) 的 脑海 里 。 那 是 一 段 艰难 的 岁月 ， 但 
从 某 种 程度 上 说 ， 只 要 有 个 家 ， 果 上 摆 着 食物 ， 生 活 就 没有 压力 。 


我 出 生 在 布鲁克 林 东 纽约 区 与 布朗 斯 维尔 的 交界 处 ， 家 里 有 4 个 兄 
弟 ， 我 是 最 小 的 一 个 。 我 与 大 哥 和 二 哥 相 差 十 几 岁 ， 最 小 的 哥哥 也 比 
我 大 7 岁 。 我 和 小 哥 都 出 生 在 20 世 纪 20 年 代 ， 那 时 经 济 大 萧条 还 没有 改 
变 人 们 的 生活 ， 不 过 挣 钱 对 我 们 来 说 永远 是 件 难 事 。 


我 的 三 个 哥哥 十 几 岁 就 离开 家 ， 最 好 的 时 候 每 周 能 挣 10 美 元 。 大 
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(Civilian Conservation Corps.) 工作 ， 后 来 他 入 伍 海 军 参 加 了 
“二 战 ”。 二 哥 比 尔 也 谋 报 了 年 龄 加 入 商船 队 ， 后 来 作为 一 名 炮 手 在 
著名 的 自由 轮 护 舰 队 (Liberty Ship Convoy) 上 服役 ， 这 条 和 朋 开 去 摩 
尔 曼 斯 元 为 苏联 抗战 助威 。 大 部 分 水 兵 抵挡 不 住 德国 U 型 船 的 袭击 惨烈 
牺牲 ， 幸 运 的 是 ， 比 尔 活 了 下 来 。 我 的 小 哥 鲍 勃 在 离 纽约 很 远 的 康 涅 
狭 格 州 首 府 哈 特 福特 卖 报 纸 。 现 在 ， 从 布鲁克 林 要 坐 8 个 小 时 的 大 巴 才 


能 到 那儿 。 他 也 是 瞒 报 年 龄 后 得 以 加 入 美国 海 车 陆 战 队 ， 经 历 了 “二 
战 ” 中 的 塞 班 岛 和 冲绳 岛 战役 后 幸存 下 来 。 


从 小 学 开始 ， 我 就 是 “二战” 期 间 唯一 一 个 陪 在 母亲 身边 的 防 
子 。 我 的 母亲 在 家 里 的 墙 上 挂 了 一 个 8X12 英 尺 时 的 横幅 ， 横 幅 上 有 
三 颗 蓝 色 的 星星 ， 分 别 代表 三 个 参军 的 孩子 。 幸 运 的 是 ， 三 颗 星 星 中 
没有 一 颗 变 成 金色 一 一 金色 的 星星 表明 有 人 在 战争 中 牺牲 了 。 


我 的 父母 都 出 生 在 俄罗斯 明 斯 元 附近 的 农场 ， 在 “一 战 ” 爆 发 前 
于 1913 年 和 1914 年 分 别 移民 美国 。 母 杀 找 了 一 份 清洁 工 的 工作 养家 糊 
口 。 在 我 还 是 个 婴儿 时 ， 父 亲 便 撒手 人 赛 ， 我 甚至 没有 机 会 了 解 自 己 
的 亲生 父 杀 。 母 杀 只 同 俄 罗斯 的 一 两 个 人 保持 联系 ， 我 不 知道 自己 有 
没有 亲 威 ， 也 从 未 见 过 他 们 。 


我 们 大 住 在 布鲁克 林 欣 斯 代 尔 街 上 一 栋 无 电梯 式 公 寅 的 三 楼 ， 这 
条 街 上 有 12 栋 完全 相同 的 建筑 ， 对 面 也 是 12 栋 一 模 一 样 的 建筑 。 欣 斯 
代 尔 街 上 杜 蒙特 大 道 和 利 添 尼 亚 大 道 之 间 的 那个 街区 离 我 住 的 地 方 不 
远 。 事 实 上 ， 我 所 有 的 朋友 部 住 在 这 个 街区 ， 那 里 差不多 住 了 1000 个 
移民 。 


回想 幼年 时 期 ， 记 忆 里 的 每 一 天 都 是 幸福 的 。 也 许 有 遗传 的 因 
素 ， 但 我 仍然 坚信 这 是 保持 乐观 的 结果 ， 而 且 我 小 时 候 每 天 都 做 各 种 
各 样 的 运动 和 游戏 。 


我 那 时 可 以 说 是 一 名 出 色 的 运动 员 ， 所 有 邻居 都 知道 这 一 点 。 我 
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所 谓 棒 球 就 是 用 胶带 粘 起 来 的 一 团 线 绳 ， 这 团 线 绳 其 实 是 棒球 的 
球 心 ， 只 是 “ 饱 经 风 条 ”后 失去 了“ 外衣”。 我 们 用 的 球拍 至 少 已 经 
断 成 两 蕉 了 ， 但 用 绝缘 胶带 粘 好 以 后 也 能 用 。 我 们 把 《每 日 新 闻 》 或 


《每 日 镜 报 》 的 旧 报 纸 对 折 三 下 ， 做 成 一 个 足球 的 样子 。 也 会 把 芝士 
盒子 的 方 头 当 作 冰球 ， 用 粉笔 画 出 球门 网 在 竺 上 玩 村 ， 假 装 自己 在 玩 
曲棍球 。 


那 是 一 段 充满 乐趣 的 时 光 ， 当 时 汽车 还 寒窗 无 几 。 记 得 当时 有 一 
辆 车 停 在 我 们 玩 吊 球 的 死 明 同 里 ， 我 们 问 车 主 能 人 否 把 车 挪 个 位 置 让 我 
们 玩 球 。 他 摇 起 一 根 择 在 车 前 的 铁 制 曲 棍 局 动 引擎 ， 把 车 开 到 距离 三 
便 30 身 尺 的 地 方 ， 其 实 这 个 三 垒 也 是 我 们 用 粉笔 画 在 街道 上 的 。 


街道 中 间 的 井盖 是 二 爸 ， 如 果 有 和 车 集 在 井盖 上 ， 我 们 会 直接 把 车 
推 开 。 现 在 汽车 车 厢 的 位 置 就 是 当时 汽车 敞篷 座位 的 位 置 。 那 时 汽车 
里 还 有 脚 踏 板 ， 车 子 开 起 来 的 时 候 孩 子 们 都 喜欢 站 在 脚 踏 板 上 。 


我 朋友 的 父母 都 没有 车 。 我 们 街 上 24 栋 多 户 住 宅 楼 也 没有 一 家 有 
车 。 其 实 我 和 朋友 们 连 自 行车 也 买 不 起 一 一 但 可 以 租 ，20 美 分 租 一 小 
时 ， 一 美元 可 以 租 一 天 。 不 过 当时 我 的 很 多 朋友 部 有 自己 的 早 冰鞋 。 


东 纽 约 区 的 街区 和 当时 被 称 为 “纽约 的 谋杀 首府 ”的 布 明 斯 维尔 
依然 是 脏 乱 差 和 人 危机四伏 的 地 方 。 最 近 ，《 纽 约 时 报 》 依 然 称 它 为 纽 
约 最 贫困 的 街区 。 时 间 已 经 过 去 70 年 ， 情 况 却 没 有 一 丝 好 转 。 居 住 在 
这 里 的 人 主要 是 移民 而 来 的 犹太 人 ， 他 们 穷困 渡 倒 ， 属 于 工薪 阶层 。 
这 里 还 是 “谋杀 集团 ”的 诞生 地 ，20 世 纪 三 四 十 年 代 美 国 黑手 党 就 在 
这 里 形成 。 


这 些 匪徒 穿着 昂贵 的 外 套 ， 街 坊 邻 大 对 他 们 极为 尊敬 。 有 时 穷人 
也 会 走投无路 而 被 迫 做 一 些 坏 事 。 有 些 坏事 的 性 质 极其 恶劣 ， 有 人 因 
为 不 堪 折 磨 被 迫 从 4 楼 跳 下 去 自杀 身亡 。 


有 时 我 们 会 花 5 美 分 乘 地 铁 去 海滩 玩 页 ， 有 时 也 会 在 楼 项 上 铺 一 条 
和 苇 子 一 一 我 们 称 之 为 “沥青 海滩 ”， 在 上 面 玩 页。 有 一 天 我 正在 楼 
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葬送 了 小 小 的 生命 。 


除了 那些 孩子 跟 我 一 般 大 的 邻 届 之 外 ， 我 对 剩 下 的 邻居 一 无 所 
知 。 社 区 活动 和 组 织 少 之 又 少 。 家 里 也 掏 不 起 25 美 分 供 我 去 附近 的 犹 
太 学 校 接 受 一 周一 次 的 宗教 教育 。 


我 从 4 岁 开 始 阅读 《每 日 镜 报 》， 一 份 只 要 两 分 钱 ， 如 果 报 纸 被 折 
了 或 者 用 绳子 捆扎 过 ， 我 就 把 它 做 成 足球 。 我 喜欢 报纸 上 的 漫画 和 体 
育 板块 。 几 乎 每 个 布鲁克 林 人 部 是 布鲁克 林道 奇 棒球 队 的 球迷 ， 只 有 
少数 人 声称 自己 是 洋基 队 或 巨人 队 的 球迷 来 故意 激怒 我 们 。 纽 约 确实 
有 职业 足球 、 曲 棍 球 和 和 锯 球 ， 但 大 部 分 布鲁克 林 的 居民 对 此 并 不 关 
心 。 


我 们 从 没 看 过 足球 、 篮 球 或 曲棍球 比赛 ， 因 为 没有 电视 ， 当 时 其 
至 连 收 音 机 者 罕见。 后来， 一 听见 收音 机 播音 员 播 报 棒 球 比赛 的 新 
同 ， 我 就 像 粘 在 合子 上 一 样 ， 一 步 也 不 舍得 离开 。 我 一 边 在 脑海 中 想 
象 者 赛事 进展 ， 一 边 用 棍子 狠 狠 获 打 木 块 模仿 击 球 的 声音 ， 像 是 痢 了 
魔 一 般 。 那 时 的 生活 简单 而 又 快乐 。 


放学 后 我 会 和 小 伙伴 们 在 街 上 或 者 学 校 操 场 上 足球 。 时 而 有 老 奶 
奶 尖 叫 看 让 我 们 不 要 曾 出 这 么 大 动静 。 没 有 家 长 和 教练 监督 我 们 。 组 
建 球 队 的 时 候 两 队 队 长 轮流 挑选 队员 。 挑 选 球员 的 方法 很 简单 ， 一 个 
队长 癌 空 中 扔 一 根 球 棒 ， 另 一 个 队长 单 手 接 住 ， 然 后 用 手 握 住 球 棒 的 
一 端 ， 另 一 人 紧 挨 着 他 的 手 也 握 住 球 棒 ， 交 蔡 进 行 一 直 握 到 球 棒 的 另 
一 端 ， 直 到 没有 位 置 下 手 为 止 ， 谁 的 手 在 球 棒 上 面 谁 就 获胜 。 还 有 一 
APE: 如 果 可 以 用 指 尖 够 到 球 棒 的 顶端， 然后 统 厦 脑袋 转 三 圈 ， 这 
样 束 可 以 获得 先 挑选 队员 的 机 会 。 


我 们 也 会 玩 儿 “ 疾 住 犯人 ”的 游戏 。 游 戏 规则 是 ， 所 有 人 分 成 两 
队 ， 其 中 一 队 找 出 另 一 队 藏 起 来 的 队员 ， 然 后 在 他 们 号 上 做 标记 ， 表 


示 他 们 已 经 被 关 进 监狱 ， 直 到 找到 所 有 人 并 做 好 标记 为 止 。 还 有 一 种 
类 似 的 游戏 叫 作 “ 换 迷 藏 ”， 长 大 以 后 我 才 知 道 这 个 游戏 的 名 字 。 还 
有 “ 马 驹 上 的 强 尼 ”， 一 个 孩子 弯 下 腰 ， 手 臂 伸 直 ， 双 手 抵 在 墙 上 ， 
他 的 队友 逐一 足 在 他 吴 后 ， 每 个 人 都 把 住 前 一 人 的 腰 。 对 方 的 人 逐一 
跳 过 这 些 足 着 的 人 ， 和 希望 可 以 把 他 们 弄 倒 。 游 戏 的 规则 是 挑 成 者 两 腿 
分 开 ， 跳 得 越 高 越 好 ， 然 后 使 劲 坐 在 对 方 的 背 上 。 如 果 挑 一 个 瘦弱 的 
对 手 ， 那 么 获胜 的 概率 就 比较 大 。 


没有 人 和 觉得 自己 贫穷 ， 这 就 是 生活 ， 我 们 上 自得 其 乐 。 虽 然 我 从 未 
参加 过 生日 派对 ， 但 所 有 和 孩子 看 起 来 都 很 毕 福 。 看 一 场 电影 要 人 花 5 美 
分 ， 后 来 可 以 花 10 美 分 去 看 牛仔 系列 的 两 场 连 映 ， 电 影 里 ， 汤 姆 。 米 
元 斯 (Tom Mix) 或 者 罗 伊 。 罗 杰 斯 (Roy Rogers) 之 类 的 主角 最 后 总 
是 会 陷入 和 危险 之 中 。 星 期 五 影院 会 分 发 小 比 陕 给 观众 当 零 食 。 


警察 体育 联盟 会 在 纽约 流 痕 者 曲棍球 队 比赛 时 给 大 家 分 发 门票 。 
流浪 者 球 队 是 纽约 游 骑 兵 队 的 一 文 分 队 ， 甚 至 有 一 些 队员 毕业 后 直接 
加 入 游 骑兵 队 。 更 重要 的 是 ， 联 盟 还 会 分 发 布鲁克 林道 奇 队 的 门票 
一 一 这 对 所 有 人 来 说 都 是 个 大 奖 ! 有 时 我 们 会 存 箱子 盖 或 者 瓶子 来 换 
钱 购买 道奇 队 的 门票 〈 没 错 ， 那 时 我 们 还 可 以 存 牛奶 瓶 ) 。 


我 从 未 在 埃 贝 茨 球场 买 过 食物 ， 因 为 我 连 脆 饼 干 和 热狗 都 买 不 
起 。 不 过 ， 我 和 朋友 们 会 用 纸袋 自 带 午餐 。 午 餐 就 是 夹 有 花生 着 、 果 
冻 、 腊 肠 和 意大利 香肠 的 三 明治 ， 有 时 也 会 带 威 化 饼 或 者 奶油 夹心 饼 
当 作 大 餐 。 当 时 也 有 夜场 比赛 ， 当 然 ， 由 于 票 价 原因 ， 我 们 都 是 坐 在 
露天 看 台 上 。 正 面 看 台 的 座位 要 一 美元 ， 虽 然 对 它 渴望 至 极 ， 但 一 美 
元 对 那 时 的 我 们 来 说 是 个 天 文 数字 。 从 家 到 埃 贝 茨 球场 要 走 三 英里 什 ) 
。 有 时 可 以 碰见 道奇 队 的 球员 走路 去 球场 ， 我 们 就 跟 他 一 起 走 ， 还 和 
他 一 起 愉快 地 聊天 ， 那 种 感觉 简直 太 激 动人 心 了 ! 很 多 道奇 队 球员 都 
有 自己 的 外 号 ， 比 如 矮人 里 斯 (PeeWee Reese) 、 火 枪手 赖 泽 尔 


(Pistol Pete Reiser) 、 曲 奇 饼 拉 瓦 盖 托 (Cookie Lavagetto) 或 
者 猎枪 福利 罗 (Shotgun Furillo) 等 。 


我 的 朋友 们 也 都 有 自己 的 外 号 。 其 中 一 个 铁 哥 们 儿 叫 “ 捍 仔 ”， 
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他 的 时 候 ， 他 说 : “这 样 也 值 了 。 ”还 有 一 个 名 叫 查 利 。 加 兰 
(Charlie Garland) 的 朋友 外 号 是 “ 乔 利 ”， 小 伙伴 们 都 非常 尊敬 
他 ， 因 为 他 声称 自己 是 当时 的 著名 女 影星 朱 迪 。 加 兰 (Judy 
Garland) 的 亲 威 。 多 年 后 我 才 知 道 ， 朱 迪 。 加 兰 只 是 记名 ， 她 的 真名 
u HBHH e RÆK © mt (Frances Ethel Gumm) 。 长 大 以 后 我 们 
才 识 破 乔 利 的 诡计 。 后 来 ， 我 与 他 失去 了 联系 ， 也 许 他 可 以 赁 忽悠 人 
的 本 事 成 为 一 名 大 有 作为 的 政客 。 讽 刺 的 是 ， 因 为 我 的 发 量 特别 多 ， 
朋友 们 给 我 取 外 号 为 “秃子 ”。 


后 来 ， 因 为 性 格 不 错 ， 我 的 外 号 变 成 了 “入 福 哈 里 ”。 外 号 能 够 
完全 反映 你 独一无二 的 性 格 特征 或 身体 特征 ， 也 或 许 与 你 的 特质 刚好 
相反 。 那 些 买 得 起 眼镜 的 孩子 会 被 叫 作 “四 眼 仔 ”。 我 的 一 个 朋友 外 
号 是 “狐狸 ”， 因 为 他 总 是 显得 很 帮 。8 岁 那 年 他 说 自己 比 汽车 跑 得 还 
快 ， 所 以 我 们 一 群 人 和 “狐狸 ”一 起 站 在 街 边 等 汽车 经 过 ， 后 来 一 辆 
普 利 芒 斯 开 了 过 来 ， 我 们 站 在 “狐狸 ”身后 30 英 尺 远 的 地 方 ， 眼 看 车 
子 越 开 越 近 ， 他 拔 腿 就 跑 。 在 欣 斯 代 尔 街 上 ，“ 狐 狸 ” 竭 尽 全 力 向 前 
FE, SEPIA, MAEM ATU EMR AY CEERI AREY (RIB 
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正 癌 前 狂奔 ， 结 果 一 脑袋 钻 进 了 车 底 。 


在 街 上 一 家 名 为 “ 菲 尔 平价 店 ” 的 糖果 店 里 ， 一 瓶 百事 可 乐 只 需 
两 美 分 。 我 觉得 我 小 时 候 是 喝 可 乐 而 不 是 喝 牛 奶 长 大 的 。 我 喜欢 可 乐 
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间 钉 着 一 个 旋转 球 板 。 木 块 从 中 心 到 边缘 刻 了 很 多 线条 ， 构 成 一 个 个 
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代表 出 局 ，60 代 表 被 杀 出 局 。 


这 个 简单 的 玩具 让 我 和 小 伙伴 们 爱不释手 ， 它 是 10 年 前 我 哥哥 在 
一 家 商店 亲手 制作 的 。 我 们 在 一 张 纸 上 记录 比分 ， 还 假装 这 是 布鲁克 
林道 奇 队 与 我 们 讨厌 的 队伍 之 间 的 对 决 。 时 至 今日 ， 孩 子 们 可 能 依然 
只 对 简单 的 游戏 感 兴趣 ， 比 如 更 喜欢 玩 纸箱 而 不 是 纸箱 里 装着 的 昂贵 
玩具 。 有 钱 的 父母 认识 到 这 一 点 后 一 定 沉 得 非常 断 愧 。 


如 果 人 和 偶尔 有 车 辆 经 过 ， 我 们 就 用 车 牌号 的 最 后 一 位 代表 出 局 或 者 
dr. GHAI, THROAT, SURE, IRRE E 
AIT! 为 了 完成 9 局 的 比赛 ， 我 们 会 耐心 地 在 路 边 坐 一 整 天 ， 看 着 车 辆 
一 一 驶 过 。 每 完成 一 局 就 用 粉笔 在 街 边 画 一 条 线 。 


那 时 还 没有 家 用 电话 ， 不 过 有 些 糖 果 店 里 有 电话 学 。 十 几 岁 的 时 
候 ， 我 家 和 邻居 共享 一 根 电话 线 ， 这 才 终 于 装 上 了 电话 。 如 果 拿 起 电 
话 听见 里 面 有 声音 最 好 马上 挂 新 ， 人 否则 吃 一 条 线 上 的 人 会 马上 训 你 咕 
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会 有 人 对 着 三 楼 窗户 大 喊 让 我 妈 或 我 去 接 电 话 。 为 了 市 省 时 间 我 们 便 
疾 奔 下 楼 ， 因 为 长 途 电 话费 用 高 郧 。 在 我 们 眼 里 ， 只 有 有 钱 人 才 打 得 
起 长 途 电话 。 


为 了 而 省 一 张 两 分 钱 的 邮票 ， 我 们 宁愿 步行 两 英里 去 佩 特 金 大 赴 
的 电力 公司 办 公 室 缴纳 每 个 月 的 电费 ， 却 从 来 不 计算 鞋子 磨损 了 多 


少 。 


20 世 纪 30 年 代 大 肃 条 开始 侵袭 人 们 的 生活 ，40 年 代 经 济 复 苏 ， 我 
束 在 这 段 时 期 悄然 长 大 ， 而 我 的 成 长 经 历 表明 ， 贫 穷 根本 不 会 阻碍 六 
福 的 步伐 。 家 人 和 朋友 的 生活 条 件 虽 然 艰 苗 ， 但 我 们 依然 活 得 六 福 。 
生活 中 一 点 小 注 运 都 足够 让 穷人 欢呼 从 路 ， 比 如 襄 欢 的 球 队 获胜 、 去 
一 趟 公园 或 者 博物 馆 、 玩 一 次 游戏 ， 或 者 和 朋友 聊 聊 天 。 而 富 人 的 过 
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福 ， 因 为 他 们 总 担心 自己 会 失去 什么 。 在 同样 的 情况 下 ， 穷 人 比 定 人 
更 容易 感受 幸福 ， 因 为 他 们 不 用 担心 失去 ， 可 以 借助 生活 中 更 简单 的 
力量 让 目 己 笠 福 ， 比 如 朋友 、 家 人 或 者 书籍 。 所 以 说 ， 笠 福 源 目 我 们 
的 内 心 ， 我 们 应 该 学 着 培养 积极 的 心态 。 


你 可 以 报名 去 夜校 充电 ， 也 可 以 去 职业 学 校 或 大 学 读书 。 为 每 一 
份 工 作 准备 好 不 同 的 简历 ， 用 希望 和 对 未 来 的 梦想 装点 生活 ， 满 足 于 
现在 拥有 的 一 切 。 


朝鲜 战争 期 间 ， 我 曾 在 美国 陆军 服役 ， 退 伍 之 后 依照 《退伍 军人 
权利 法 案 》 (G. I.Bil1) 去 念 了 大 学 。 我 做 过 各 式 各 样 的 工作 ， 每 份 
工作 都 让 我 倍 感 幸 福 。 


从 布鲁克 林 技 术 高 中 毕业 后 ， 我 开始 了 第 一 份 真正 的 工作 一 一 在 
一 家 电话 接线 公司 做 绘图 员 ， 每 周 薪水 14 美 元 。 上 班 第 一 天 ， 我 穿 的 
是 我 大 哥 的 白 西装 ， 他 比 我 高 两 英寸 。 西 装 的 翻领 很 大 ， 看 上 去 就 像 
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套 上 的 纤维 都 凸 出 来 了 。 西 服 裤子 太 长 ， 春 拉 在 我 的 脚 踩 下 面 ， 对 我 
而 言 夹克 衫 也 太 大 了 。 我 看 上 去 简直 一 团 糟 ， 幸 运 的 是 到 办 公 室 以 
后 ， 没 有 一 个 人 嘲笑 我 ， 他 们 知道 我 已 经 竟 尽 全 力 了 。 


我 的 第 二 份 工 作 是 在 布 鲁 死 林海 军 造船 三 做 电气 设计 师 ， 后 来 又 
做 了 电气 工程 师 。 在 那儿 工作 时 ， 瑚 鲜 臧 争 爆 及 ， 我 参军 入 伍 。 光 案 
退役 之 后 我 仍然 留 在 造船 三 工作， 与 此 同时 晚上 去 布鲁克 林 大 学 上 
读 ， 完 成 了 学 校规 定 的 最 高 学 分 ， 另 外 还 上 完了 两 个 夏季 谍 程 。 这 一 
切 都 要 感谢 《退伍 军人 权利 法 案 》 为 我 支付 的 学 费 。 我 迫不及待 地 想 


要 接受 民 好 的 教育 ， 获 得 更 好 的 工作 。 每 天 在 学 校 和 造船 三 待 16 个 小 
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我 在 布鲁克 林 大 学 物理 系 获 得 物理 专业 理学 学 士 学 位 ， 后 来 在 纽 
约 大 学 商学 院 获得 MBA 学 位 ， 并 继续 攻读 博士 ， 但 最 后 未 能 完成 。 与 此 
同时 ， 我 在 纽约 电话 公司 (New York Telephone Company ) 和 
AT&T 〈 美 国电 话 电 报 公 司 ) 做 全 职工 作 。AT&T 送 我 加 入 库 伯 斯 顿 数据 
培训 项 目 (Cooperstown Data Training Program) 接受 为 期 三 个 月 的 
培训 ， 每 周 培训 40 小 时 。 与 此 同时 ， 我 还 参加 了 康 奈 尔 大 学 电气 工程 
研究 生 院 举办 的 电信 技术 高 级 培训 班 ， 参 加 为 期 6 个 月 的 培训 。 


离开 AT&T 后 ， 我 便 进军 名 为 DARPANET 的 早期 互联 网 行业 ， 成 为 两 
家 顶级 数据 终端 公司 市 场 销售 部 的 副 总 裁 ， 这 两 家 公司 从 事 的 都 是 互 
联网 行业 。 我 从 那里 加 入 了 世界 上 最 大 的 计算 机 公司 。 这 家 公司 不 是 
IBM， 而 是 由 麦克 阿 蕊 将 军 担任 领导 人 的 斯 佩 里 ， 兰 德 通用 计算 机 公司 
(Sperry Rand Univac) 。 由 于 具有 电信 技术 和 计算 机 的 背景 ， 我 又 
来 到 华尔街 ， 为 三 家 大 型 投资 银行 公司 工作 。 我 是 第 一 位 同时 兼 有 具 电 
信 技 术 和 计算 机 技术 的 证 券 分 析 师 。 不 久之 后 ， 我 便 成 为 华尔街 街头 
埠 尾 热 议 的 对 象 。 于 是 乎 ， 找 我 当 顾问 的 电信 、 计 算 机 、 软 件 领域 的 
大 公司 或 新 兴 公 司 络 绎 不 绝 。 几 乎 每 一 个 大 型 技术 峰会 都 会 请 我 去 做 
主题 演讲 ， 做 演讲 时 我 从 来 不 用 笔记 或 约 灯 片 ， 到 现在 也 依然 如 此 。 


后 来 ， 我 离开 华尔街 创办 了 埃 德尔 森 技 术 公 司 (Edelson 
Technology) ， 主 要 业务 是 为 其 他 公司 提供 咨询 和 建议 。 世 界 上 两 家 
最 大 跨国 公司 的 CE0 首席 执行 官 ) 一 一 AT&T 的 查理 。 布 朗 (Charlie 
Brown) 和 维 亚 康 姆 (Viacom) 的 马丁 。 戴 维 斯 (Martin Davis) 一 一 
同时 邀请 我 作 顾 问 。 他 们 还 邀请 我 为 风险 投资 领域 的 公司 基金 投资 ， 
这 些 领 域 也 许 能 给 他 们 的 公司 带 来 更 多 收益 。 多 年 来 ， 共 有 8 家 跨国 公 
司 同 AT&T 和 维 亚 康 姆 集团 合作 ， 包 括 艾 波 比 公司 (Asea Brown 
Boveri) 、 高 露 洁 、 注 六 那 提 贝尔 公司 〈Cincinnati Bell) 、3M 公 


A. ERRE RSIS AR CUPS) 、 里 德 。 爱 思 唯 尔 集团 
(Reed Elsevier) 以 及 怡 敏 信 公 司 (Imation) 。 挨 德尔 森 技 术 公司 
投资 了 全 球 100 多 家 技术 型 公司 ， 在 没有 举债 经 营 《〈 借 钱 ) 的 情况 下 获 
得 了 超过 27% 的 内 部 收益 率 。 


无 论 是 求学 时 期 还 是 工作 以 后 ， 我 一 直 专 注 于 解决 问题 的 办 法 ， 
同时 进行 情境 分 析 。 我 曾 就 很 多 话题 撰写 过 论文 ， 比 如 慈善 事业 、 科 
技 、 投 资 、 风 险 投资 以 及 董事 会 等 ， 在 论文 当中 我 始终 如 循 一 切 以 解 
决 办 法 为 准 的 原则 。 这 些 论文 一 般 都 会 促使 公司 和 慈善 机 构 做 出 积极 
举动 。 我 在 美国 、 欧 洲 和 亚洲 做 过 无 数 次 主题 沉 讲 ， 每 一 次 都 运用 苏 
格拉 底 式 的 教学 方法 〈 多 提问 、 少 讲课 ) 试 着 让 演讲 变 得 更 有 创造 力 
和 感染 力 。 


我 曾 与 世界 上 最 成 功 的 商业 人 士 会 面 ， 比 如 史 带 夫 。 乔 布 斯 、 比 
Re tk, TA BE. BORA 2 Wilbur Ross) 以 及 罗斯 。 
{il (Ross Perot) ， 我 很 享受 与 他 们 会 面 的 时 光 。 他 们 在 追求 自己 
的 远大 目标 时 都 充满 了 动力 ， 而 且 幸 福 满 满 。 我 每 周 都 会 阅读 很 多 创 
业者 的 商业 计划 ， 他 们 想 要 模仿 那些 业界 先驱 创造 的 神话 。 这 些 企 业 
背后 的 创业 者 和 管理 团队 也 十 分 询 望 成 功 ， 很 多 人 确实 成 功 了 ， 也 有 
很 多 人 失败 了 一 一 但 这 些 失 败 的 人 并 不 气 包 ， 他 们 重 拾 信心 再 度 开 
战 。 通 往 成 功 的 道路 注定 布 满 了 草 理 ， 看 看 药物 研发 的 案例 就 明白 
了 ， 研 究 人 员 一 定 经 过 了 成 干 上 万 次 失败 才能 成 功 研发 出 一 种 新 的 药 
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成 功 是 可 以 测量 出 来 的 。 如 果 一 名 棒球 运动 员 平 均 击 球 300 次 ， 击 
中 的 概率 是 30%， 那 融 可 以 认定 他 是 成 功 的 。 创 业 家 必须 要 经 历 过 一 次 
成 功 才能 称 得 上 是 成 功 的 创业 家 。 一 位 风险 投资 商 有 20% 或 10% 的 成 功 
概率 就 可 以 判定 他 是 成 功 的。 除了 在 商界 获得 成 功 以 外 ， 还 要 记 住 ， 
生活 中 最 大 的 成 功 是 竺 福 ， 而 不 是 富有 。 收 获 秆 福 的 方法 干 千 万 万 ， 


比如 同 家 人 或 灵魂 伴侣 一 起 欢度 时 光 ， 享 受 音乐 带 来 的 乐趣 、 做 运 
动 、 京 饪 、 阅 读 或 者 培养 其 他 爱好 等 ， 一 切 都 取决 于 你 上 自己。 


1. 1 英尺 =30. 48 BOK. 编者 注 
Ja 1 英里 =1. 6093 FÆ. 编者 注 
3. 1 英寸 =2. 54 厘 米 。 编者 注 


4. 阻 特 装 ，20 世 纪 40 年 代 流 行 于 咒 士 音乐 迷 等 人 中 的 上 衣 过 膝 、 宽 肩 、 裤 肥大 而 裤 
口 狭 奉 的 服装 。 编者 注 
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的 定义 。 在 社交 媒体 和 报纸 出 现 之 前 ， 甚 至 在 书本 出 现 之 前 ， 早 期 的 
哲学 家 就 从 人 们 的 口 口 相传 中 收获 了 口碑 和 认可 。 最 后 ， 他 们 的 思想 
以 文字 的 形式 流传 下 来 ， 经 久 不 衰 。 


世界 上 最 早 的 哲学 家 出 现 于 公元 前 2000 年 古 印 度 喘 陀 时 代 。 公 元 
前 500 年 左右 ， 颂 家 思想 和 道家 思想 在 中 国 兴 起 。 后 来 产生 了 上 古 希腊 和 
古 罗 马 思 想 ， 西 方 国家 的 大 学 课堂 中 依然 教授 着 这 些 思 想 。 很 多 大 学 
毕业 生 都 知道 希腊 哲学 家 苏 格 拉 底 的 授课 风格 ， 他 喜欢 以 提问 而 非 一 
味 讲课 的 形式 来 启发 学 生 。 但 他 最 终 得 到 了 什么 ? 国家 以 叛国 罪 宣 判 
苏 格 拉 底 死刑 ， 无 情 地 用 毒 参 将 他 毒 死 。 


苏 格 拉 底 是 柏拉图 的 老师 ， 柏 拉 图 是 亚 里 士 多 德 的 老师 。 同 哲学 
家 一 样 ， 宗 教 也 以 相同 的 方式 一 代 一 代 传 水 下 来 。 几 乎 每 一 位 哲学 家 
都 探讨 过 笠 福 ， 但 是 ， 远 吾 时 期 哲学 家 传授 的 知识 现在 依然 能 让 你 拥 
有 满足 感 和 充实 感 吗 ? 恐 介 答案 是 否定 的 。 让 你 幸福 的 是 现在 用 生 的 
事情 ， 比 如 娱乐 活动 、 你 刚刚 遇见 的 人 、 工 作 普 升 、 体 育 比赛 获胜 、 
和 家 人 共度 的 美妙 时 光 或 者 每 天 发 生 的 美好 的 小 事 等 。 本 书 的 目的 是 
为 读者 提供 现代 化 的 方法 让 你 更 痊 福 、 更 健康 、 更 聪明 、 更 言 有 。 问 
过 去 学 习 ， 从 而 更 好 地 活 在 当下 。 


IBM 是 以 前 我 在 华尔街 工作 时 密切 关注 的 公司 之 一 ， 我 也 曾 作 为 证 
券 分 析 师 奶 踪 过 该 公司 的 动态 。 日 本 的 计算 机 公司 不 断 威 胁 着 IBM 的 区 
断 地 位 ， 于 是 20 世 纪 70 年 代 ， 我 拜访 了 富士 遂 、 松 下 电器 以 及 日 本 电 
at (Nippon Electric) 等 公司 的 重 事 长 。 每 次 交谈 开始 前 ， 这 些 重 事 


长 总 会 拿 出 一 省 描述 公司 哲学 和 价值 观 的 文件 。 这 些 公司 的 成 功 建 这 
在 哲学 观念 之 上 ， 这 让 我 非常 讶 异 。 大 学 期 间 ， 我 曾 研究 过 十 希腊 罗 
马 的 哲学 ， 也 粗略 学 习 了 其 他 文化 当中 的 哲学 和 宗教 文化 ， 比 如 印度 
教 、 犹 太 教 和 天 主教 文化 。 


后 来 ， 生 意 上 的 业务 又 把 我 带 到 中 国 。 我 去 拜访 道教 发 源 地 ， 了 
解 癸 家 文化 和 佛教 。 我 并 不 是 这 些 宗 教 或 学 派 的 专业 学 者 ， 但 所 学 所 
见 却 让 我 的 体验 不 同 寻 第 ， 后 来 便 形成 了 自己 的 生活 将 学 ， 它 让 我 每 
天 都 因 上 自己 的 存在 而 感到 笠 福 。 我 的 生活 哲学 可 总 结 如 下 : “努力 让 
目 己 幸福 ， 勤 备 工 作 、 乐 于 助人 ， 专 注 于 问题 的 解决 办 法 而 不 是 问题 
RA.” 


公元 前 44 年 ， 著 名 的 古 罗 马 哲学 家 及 演说 家 马 库 斯 。 提 利 乌 斯 。 
西 塞 罗 (Marcus Tillius Cicero) 曾 写 过 一 篇 文章 ， 题 为 “ 论 老 年 ” 
(De Senectute) ， 文 中 记录 了 年 龄 增长 带 来 的 诸多 益处 ， 反 驳 了 由 
年 纪 增 长 融 来 的 疑虑 、 担 忧 、 衰 老 和 对 死亡 的 恐惧 。 我 的 生活 哲学 就 
是 受 这 篇 文章 启发 而 来 。 


在 那个 年 代 ， 人 们 认为 45 岁 就 是 老年 阶段 的 起 点 。 西 蜗 多 在 62 尹 
时 以 过 来 人 的 吴 份 写 下 这 篇 文章 ， 所 以 它 绝对 富有 逻辑 而 又 具有 说 服 
力 。 一 年 后 他 被 控 有 叛国 菲 ， 随 后 被 认定 有 徘 并 判处 死刑 。 西 套 罗 家 
斩首 处 死 ， 象 征 独 创作 力量 的 双手 也 被 砍 去 ， 但 他 的 作品 至 今 仍 能 引 
起 人 们 的 共鸣 。 


在 这 篇 文章 里 ， 西 塞 罗 将 老 加 图 〈Cato the Elder) 描述 为 主讲 
人 人， 他 是 一 位 渊博 的 学 者 ， 比 西 赛 罗 早 一 个 世纪 出 生 ， 一 直 活 到 84 岁 
高 龄 才 与 世 长 辞 。 在 文中 ， 加 图 为 两 个 野心 勃勃 而 又 充满 好 奇 心 的 年 
轻 人 西 庇 阿 (Scipio) MASH (Laelius) FARE, PUES HI 
妙 的 文笔 将 三 人 的 对 话 撰写 下 来 ， 成 为 一 部 绝世 佳作 。 
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极 猜想 转化 为 积极 猜想 ， 我 希望 这 也 是 它 吸 引 你 们 的 原因 。 老 加 图 告 
诉 两 个 年 轻 人 ， 老 年 问题 让 人 们 感到 不 于 的 原因 有 4 个 : (1) 不 再 参 
加 日 常 活动 ; (2) 不 再 身 强力 壮 : (3) 无 法 享受 肉体 上 的 欢 恰 ; 
(4) 老年 让 人 们 更 接近 死亡 。 在 阅读 的 过 程 中 ， 我 有 一 个 重要 的 收获 
一 一 要 始终 保持 乐观 ， 握 弃 消极 想法 。 生 活 中 的 每 一 天 我 都 是 这 么 做 
的 ， 并 且 受 益 良 多 。 大 家 闲暇 之 时 也 可 读 一 读 这 篇 长 达 39 页 的 文章 ， 
当然 ， 互 联网 上 也 有 电子 版 。 


西 塞 罗 对 老年 人 、 和 著名 政治 家 和 传奇 诗人 丰功伟绩 的 描述 ， 人 否定 
了 让 老年 人 感到 不 笠 福 的 第 一 个 原因 一 一 不 再 参加 日 常 活动 。 他 在 书 
中 举 了 这 样 一 个 案例 : FE ABA EL, SEX ATR AS EF FR BH NC Hs 
杆 ， 而 是 掌握 着 能 柄 ， 虽 然 力 不 从 心 却 依然 坚守 着 岗位 ， 因 为 这 比 那 
些 年 轻 却 缺 乏 经 验 的 船员 所 做 的 工作 更 重要 。 总 有 一 些 人 比 其 他 人 更 
强壮 ， 但 这 却 无 足 轻重 ， 因 为 只 要 有 力气 做 好 本 职工 作 即 可 ， 西 均 罗 
用 这 个 论点 否定 了 让 老年 人 感到 不 幸福 的 第 二 个 原因 一 一 年 纪 越 大 映 
体 越 虚弱 。 对 于 那些 鼓吹 年 纪 大 记性 就 兰 的 论调 ， 西 塞 罗 认为 这 完全 
因 人 而 异 。 地 米 斯 托 克 利 (Themistocles) 年 事 已 高 ， 但 他 依然 能 够 
准确 地 叫 出 希腊 联邦 中 每 个 人 的 名 字 。 


对 于 第 三 个 原因 一 一 变 老 会 剥夺 人 们 在 肉欲 上 的 快感 ， 西 塞 罗 认 
为 这 未 尝 不 是 一 件 好 事 。 很 多 年 轻 人 因 沉 迷 声 色 而 染 上 和 恶习， 年 迈 之 
EAEE, EAKA TAAR. R IE 
(Sophocles) 上 了 年 纪 之 后 ， 有 一 次 被 问 及 是 否 仍然 享受 男女 之 欢 ， 
这 位 令 人 尊敬 的 吟 游 许 人 回复 道 : “此 事 有 违 天 意 ， 我 很 庆 科 上 自己 已 
逃离 这 其 行 的 魔掌 。” 


针对 第 四 个 原因 一 一 年 迈 意味 着 更 接近 死亡 ， 西 窄 岁 认为 ,年轻 
人 面 对 的 灾祸 更 多 ， 而 且 老 年 人 已 经 拥有 了 年 轻 人 渴望 拥有 的 生命 长 
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说 ;: “抱怨 是 这 个 人 本 里 的 问题 ， 而 不 是 年 龄 的 问题 。” 


以 下 是 《 论 老 年 》 一 文 当中 的 一 些 摘 录 : 


HAT: 我 和 莱 利 乌 斯 常常 感到 惊异 ， 尊 诈 的 加 图 ， 你 拥有 
的 智慧 是 那样 的 博大 精深 ， 而 最 使 我 们 感到 惊异 的 是 你 从 不 以 老 
年 为 烦恼 ， 普 通 老 人 觉得 老年 是 如 此 可 厌 ， 他 们 甚至 说 自己 背负 
着 最 重 的 负担 。 


加 图 : 我 的 智慧 仅 在 于 我 视 自 然 为 最 好 的 向 时 ， 将 它 奉 若 神 
明 ， 遵 循 不 名 。 人 生 必 有 终点 ， 如 同 树 上 的 果实 、 田 间 的 谷物 ， 
到 了 成 元 季节 便 要 枯萎 、 险 落 。 聪 明 的 人 应 该 平静 地 接受 这 种 境 
况 。 对 自然 宣战 ， 不 是 如 同 巨 怪 对 诸 神 宣战 吗 ? 


HAT: 没 错 ， 我 尊 茹 的 朋友 ， 你 如 果 不 嫌 麻烦 ， 我 们 确实 
想 知道 ， 你 已 经 走 过 了 这 么 长 的 人 生 道 路 ， 你 现在 到 达 的 境界 
竞 是 什么 样子 ， 因 为 我 们 早晚 也 一 定 要 走 到 这 段 旅途 。 


mA: …… 我 常 听见 有 人 发 出 怨言 一 一 比如 盖 马 斯 。 萨 利 那 
托 和 斯 普 利 乌 斯 。 阿 尔 比 努 斯 ， 他 们 俩 都 曾 任 执政 官 ， 年 纪 与 我 
相仿 一 一 抱 她 没有 感官 快乐 了 ， 他 们 认为 ， 没 有 它们 ， 生 活 就 失 
去 了 价值 ; 有 时 也 会 抱怨 受到 素 常 茶 维 他 们 的 人 的 和 急 慢 。 我 觉得 
他 们 没有 找 对 应 该 抱怨 的 事情 。 如 果 他 们 所 抱怨 的 不 快 真是 因为 
年 纪 大 的 话 ， 那 么 同样 的 不 快 也 会 落 到 我 和 其 他 年 纪 更 大 的 老年 
人 头 上 。 我 认识 许多 这 样 的 老人 人， 他们 毫 无 她 恨 地 过 着 老年 的 生 
活 ， 他 们 非常 乐意 摆脱 情欲 的 奴役 ， 而 且 也 没有 觉得 被 朋友 轻 
视 。 所 以 说 ， 引 起 上 述 抱 忽 的 根源 并 不 是 年 纪 ， 而 是 各 人 的 生活 
习性 。 有 节制 的 老人 既 不 暴躁 ， 也 不 第 良 ， 自 然 觉 得 老年 容易 度 
it; 而 性 情 暴 踩 、 冬 庚 的 人 人， 无论 年 纪 如 何 ， 都 会 觉得 日 子 不 好 
co 
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值 本 书 创作 之 际 ， 我 年 事 已 高 ， 身 体 和 思维 目 然 不 如 从 前 灵敏 ， 
但 在 医生 和 朋友 眼 里 ， 在 我 擅长 的 所有 活动 当中 ， 我 依然 属于 前 10% 的 
佼佼 者 。 


举例 来 说 ， 在 当地 棒球 联赛 当中 ， 我 带领 的 队伍 获得 了 决赛 胜 
利 。 在 连续 两 场 比赛 里 ， 我 们 分 别 击败 了 排名 第 三 和 排名 第 一 的 球 
队 ， 最 后 击败 第 二 名 荣获 桂冠 。 在 队员 当中 ， 除 了 我 儿子 他 已 过 不 
惑 之 年 ) ， 其 余部 是 20 多 岁 的 年 轻 人 。 周 六 晚上 进行 剧烈 活动 之 后 ， 
周 日 早上 再 连续 作战 可 能 会 引发 遇 体 不 过， 但 大 家 却 愈 战 愈 男 。 虽 然 
是 队 伍 里 年 纪 最 大 的 ， 但 从 1974 年 起 我 就 从 未 因 吴 体 原 因 缺 席 过 比 
赛 。 有 一 次 手腕 被 球 击 中 ， 我 不 得 已 退出 比赛 ， 但 这 期 间 我 一 直 以 教 
练 的 身份 同 大 家 一 起 训练 。 


现在 的 我 和 以 前 一 样 ， 依 然 在 业界 活跃 ， 每 周 工 作 6 天 ， 为 许多 公 
司 提供 业务 帮助 。 为 了 处 理 收 到 的 报告 和 提议 ， 我 依然 保持 着 每 分 钟 
4000 字 的 阅读 速度 。 我 从 不 积压 工作 ， 每 天 一 接 到 任务 就 着手 去 做 。 
我 依然 能 以 任意 顺序 牢记 分 配给 我 的 100 个 任务 ， 也 可 以 在 15 分 钟 内 以 
任意 顺序 将 它们 重复 一 过 。 做 计算 时 我 忆 是 心算 ， 所 以 大 学 期 间 忌 能 
比 那 些 使 用 计算 器 和 计算 尺 的 人 更 快 得 出 答 采 。 出 于 好 奇 ， 我 还 琢磨 
出 了 一 套 计算 的 穷 门 ， 会 在 后 面 分 享 给 大 家 。 


最 近 我 在 学 习 中 文 和 文字 处 理 技 术 ， 还 在 联合 国 、 哈 佛 校友 会 、 
康 奈 尔 大 学 、 哥 伦比 亚 大 学 、 纽 约 大 学 和 生命 科学 峰会 〈Life 
Sciences Summit) 做 了 6 场 即 兴 演 讲 。 有 必要 的 话 ， 我 晚上 依然 坚持 
读书 。 疝 读 法 律 摘要 时 ， 我 会 一 边 在 空白 处 记 笔 记 ， 一 边 问 我 的 律师 
合伙 人 我 是 否 漏 挥 了 什么 ， 他 的 回答 总 是 “没有 ”。 
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老 ” 才 是 真正 可 怕 的 事 ! ERI, RZE., Ry DP, these 
雪 。 别 总 是 找 借 口 说 自己 太 老 了 ， 放 手 去 做 吧 ! 你 会 发 现 这 些 任 务 其 
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这 本 书 的 人 都 能 和 自己 想象 的 一 样 幸福 、 聪 明 。 


专注 于 问题 的 解决 办 法 而 不 是 问题 本 身 


人 人 都 在 追寻 幸福 ， 有 的 人 总 是 沐浴 在 幸福 之 中 ， 有 的 人 时 而 感 
到 悲 愉 ， 还 有 的 人 总 是 郁郁 嘉 欢 。 在 人 类 文明 初期 ， 幸 福 一 直 是 哲学 
家 和 宗教 领袖 津津 乐 道 的 话题 。 时 至 今日 ， 图 书馆 里 依然 摆 满 了 教 人 
们 实现 目 我 满足 、 追 求 快乐 的 书籍 ， 这 其 实 是 一 种 暗示 ， 表 明了 幸福 
其 实 很 难 奶 寻 。 为 何 会 这 样 ? ERME, WERE PLS, WRR 
持 正 确 的 态度 ， 那 么 人 人 都 能 满足 而 快乐 。 


如 果 专 注 于 具有 积极 能 量 的 图 片 、 事 件 或 者 理念 ， 那 么 摆脱 消极 
的 想法 简直 易如反掌 。 想 象 你 站 在 一 面 充满 力量 的 镜子 面前 ， 镜 子 里 
朝 你 回 望 之 人 就 是 你 的 仇敌 。 如 果 想 战胜 对 方 ， 你 可 以 一 拳 把 镜子 打 
碎 ， 甚 至 让 镜子 “ 粉 身 碎 骨 ”， 镜 子 里 的 人 却 无 法 还 手 。 你 可 以 控制 
自己 的 行为 ， 但 你 的 镜像 却 不 行 。 


20 年 前 在 一 场 会 议 上 ， 一 位 年 轻 的 女士 对 我 说 ， 她 活 得 非常 痛 
苗 ， 忆 古 纠 想 着 自杀 ， 我 同 她 询问 原因 ， 她 说 上 自己 的 痛 吾 和 莫 月 主要 
来 自 最 近 发 生 的 一 些 事 。 她 有 工作 ， 但 却 没什么 存 球 。 我 问 她 的 生活 
里 是 否 有 什么 好 事 ， 能 让 她 感到 幸福 的 事 。 在 随后 的 5 分 钟 里 ， 她 滔滔 
不 绝地 叙说 着 生活 中 的 所 有 美好 : 她 的 新 工作 让 她 得 心 应 手 ， 还 有 亚 
升 的 机 会 ， 她 母 杀 同 她 关系 很 好 ， 而 且 吴 体 健 康 ， 就 连 离婚 在 她 眼 里 
也 是 一 件 好 事 ， 因 为 过 去 5 年 的 婚姻 生活 并 不 美满 。 


这 位 年 轻 的 女士 说 上 自己 的 健康 状态 也 不 错 ， 她 喜欢 远足 、 滑 雪 、 
打 网 球 。 我 建议 她 多 关注 生活 中 积极 的 一 面 ， 忽 略 那些 消极 的 事 。 如 
果 你 感到 难过 ， 那 就 多 想 想 那些 美好 的 事 ， 起 记 不 快 ， 关 注解 决 问题 
的 办 法 而 不 是 问题 本 身 。 我 给 她 文 招 ， 让 她 把 所 有 的 问题 列 成 清单 ， 


在 每 个 问题 的 后 面 写 上 一 个 或 多 个 解决 办 法 。 她 要 了 我 的 名 片 ， 后 来 
给 我 写 了 一 封 感谢 信 ， 说 我 的 方法 让 她 体会 到 了 前 所 未 有 的 快乐 。 


我 不 像 语 曼 ， 文 森 特 。 皮 尔 博 士 一 样 是 一 位 牧师 ， 但 依然 可 以 把 
笠 福 传递 给 大 家 。 无 论 到 哪里 ， 住 旅馆 还 是 在 曼哈顿 欢 公 大 楼 接受 安 
检 ， 无 论 同 车 库 管 理 员 还 是 秘书 交谈 ， 我 都 会 注意 给 和 人 留 下 友好 的 印 
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入 住 旅店 时 我 会 打趣 询问 能 人 否 升级 为 总 统 套 房 ; 在 办 公 大 楼 接受 
安检 时 我 会 和 工作 人 员 开 玩笑 ， 问 我 等 照 上 的 照片 像 不 像 汤 姆 。 元 鲁 
斯 ;乘坐 电梯 时 我 会 回电 梯 管 理 员 表达 谢意 ， 告 诉 他 如 果 没 有 他 的 服 
务 那么 整 栋 大 楼 的 人 哪儿 都 去 不 了 ;与 办 公 室 接线 员 通 话 时 ， 我 会 问 
公司 为 什么 要 把 如 此 可 爱 的 人 藏 在 那么 远 的 办 公 室 里 。 每 个 人 都 喜欢 
这 样 的 小 玩笑 。 


我 一 般 一 个 月 做 一 次 演讲 ， 每 次 演讲 都 会 用 一 句 幽 默 的 评论 或 者 
与 在 场 人 十 有 关 的 玩笑 话 作 为 开场 。 这 样 一 来 ， 沽 讲 开始 的 一 分 钟 内 
所 有 人 都 会 打 起 精神 ， 面 禹 微笑 地 望 着 我 。 说 得 了 听众 的 好 感 ， 这 样 
就 算 接 下 来 会 结巴 或 者 说 错 话 也 不 会 有 人 介意 。 在 演讲 过 程 中 我 会 不 
断 地 拿 听众 开 一 些小 玩笑 ， 结 束 时 也 会 以 玩笑 收场 。 世 界 上 的 笑话 和 
趣事 有 千 千 万 万 ， 我 总 能 在 不 同 场合 想起 适宜 的 玩笑 。 很 多 过 去 的 笑 
话 可 以 轻而易举 地 改编 成 现在 的 笑话 ， 然 后 运用 到 当下 的 事件 或 人 物 
当中 。 


每 次 观众 给 主讲 人 打分 评估 的 时 候 ， 我 总 能 拔 得 头筹 。 为 什么 
WE? 因为 我 总 能 让 人 们 拥有 参与 感 。 我 不 喜欢 用 PPT (演示 文稿 ) 演 
讲 ， 因 为 我 不 想 让 大 家 总 是 盯 着 大 屏幕 而 不 看 我 。 我 也 从 不 使 用 笔 
记 ， 因 为 我 学 习 过 记忆 法 ， 可 以 轻而易举 地 记 住 五 六 个 甚至 10 个 发 言 
点 ， 与 此 同时 还 不 忘 与 听众 互动 。 
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一 半 、 在 政治 或 比赛 中 失利 等 。 虽 然 不 能 总 是 积极 乐观 ， 但 我 们 可 以 
把 注意 力 转移 到 解决 问题 的 办 法 上 来 ， 也 可 以 同 家 人 或 朋友 寻求 帮 
助 。 人 们 都 喜欢 别人 辐 目 己 寻 求 意 见 ， 被 他 人 需要 并 提供 帮助 是 一 件 
RRE., TEA SA RARE ° BARRY (Henry Wadsworth 
Longfellow) 在 《雨天 》 (the Rainy Day) 中 这 样 写 道 : “每 个 人 一 
生 都 得 逢 上 阴雨 。” 可 是 别 筷 了 还 有 这 样 一 句 话 : “四 月 的 阴雨 会 带 
来 五 月 的 繁花 。” 要 学 会 把 悲观 转化 成 乐观 。 


从 生活 中 感受 幸福 和 快乐 并 非 易 事 ， 不 过 我 相信 越 努 力 越 幸 运 。 
求学 期 间 ， 我 一 直 以 为 从 高 中 或 大 学 毕业 后 ， 余 生 简历 上 的 成 加 肯 定 
不 会 再 变 了 。 工 作 以 后 也 抱 有 同样 的 想法 ， 但 其 实 每 个 工作 都 可 以 为 
你 的 简历 增添 完 点 。 


要 目 我 感觉 展 好 。 如 果 输 了 网 球 或 高 尔 夫 比赛 ， 不 要 间 问 不 乐 
一 一 好 好 想 想 如 何 提升 球技 。 如 果 你 的 孩子 在 棒球 冠 盏 赛 中 失利 ， 你 
应 该 告诉 他 失败 比 成 功 更 能 俊 人 奋进。 


有 人 说 : “黑色 的 双眸 能 让 你 看 得 更 清楚 。” 很 多 运动 员 过 于 看 
重 得 失 ， 他 们 应 该 看 重 的 是 : “如 果 我 今天 击 中 了 这 两 个 球 ， 那 这 次 
棒球 比赛 必 胜 无 疑 ， 我 要 多 加 练习 ， 成 为 一 名 更 好 的 球员 。” 家 长 可 
以 请 家 教 给 孩子 们 提高 学 习 或 运动 成 绩 。 


越 努 力 越 幸 运 是 不 是 很 有 趣 呢 ? 努 力 工作 定 能 让 你 有 所 收获 。 如 
果 六 勤 付出 却 未 被 认可 ， 那 么 也 许 你 应 该 考虑 换 一 份 工作 。 年 轻 人 什 
么 工作 都 愿意 做 ， 也 许 是 因为 他 们 需要 钱 ， 或 者 因为 缺乏 经 验 和 资历 
而 无 法 做 自己 喜欢 的 事 。 不 过 ， 总 会 有 时 间 去 获得 应 有 的 资历 。 


我 曾 与 一 位 28 岁 的 年 轻 人 交谈 ， 他 因 付 不 起 学 费 而 放弃 了 去 大 学 
读书 的 机 会 。 他 正在 考虑 报名 去 夜 大 ， 但 完成 学 习 获 得 学 位 需要 5 年 ， 


而 5 年 时 间 对 他 而 言 义 太 过 漫长 。 我 对 他 说 ,不管 去 不 去 夜 大 ，5 年 之 
后 他 都 会 变 成 33 岁 。 只 要 耐心 ， 就 一 定 会 有 所 回报 。 


获得 永恒 的 幸福 


该 如 何 定 义 “ 事 福 ” 这 个 无 形 的 概念 呢 ? 它 究竟 转瞬 即 逝 还 是 永 
EKE? 如 果 得 到 5 美元 的 施 含 ， 街 上 的 乞丐 一 定 欣 嘉 在 狂 。 运 动员 所 
在 的 足球 队 启 得 比赛 之 后 ， 他 一 定 也 有 相同 的 体会 。 总 的 来 说 ， 结 
婚 、 上 毕业、 找到 工作 或 者 得 到 提拔 时 ， 和 人们 都 会 感到 非 第 快乐 。 这 一 
刻 倍 感 幸福 ， 也 许 下 一 刻 就 会 悉 丑 紧 锁 。 


本 书 不 探讨 转瞬 即 逝 的 幸福 ， 而 是 教 大 家 如 何 才能 感受 到 永恒 的 
幸福 一 一 无 论 是 清晨 、 正 午 还 是 夜晚 一 一 每 一 天 、 每 一 年 都 对 目 己 满 
意 、 对 生活 满意 。 如 果 认 准 了 目标 ， 那 么 幸福 就 是 人 人 都 能 拥有 的 一 
种 心态 。 退 求 幸福 的 路 上 没有 拦路 虎 。 无 论 贫穷 还 是 富有 ， 丑 陋 还 是 
美丽 、 残 疾 还 是 健全 、 在 职 还 是 待业 ， 无 论 是 在 沙场 征战 的 士兵 还 是 
TE REN A, Toe EASE. RESET ICU, AAT DA 
时 刻 感受 羊 福 的 魅力 。 


输 卸 比赛 、 丢 了 工作 ， 或 是 竞选 失败 之 类 的 挫折 只 会 让 你 失意 一 
会 儿 。 乐 观 的 人 会 积极 应 对 挑战 ， 在 逆境 中 收获 成 长 。 他 们 会 把 挑战 
当 作 激励 ， 越 挫 越 勇 。 经 历 了 失败 和 慕 伤 的 人 应 重 拾 信 心 ， 不 断 自我 
提升 ， 伺 机 在 下 一 场 比赛 、 芜 选 、 招 聘 中 取得 胜利 ， 这 样 才 能 更 好 地 
体会 幸福 。 


我 无 意 谣 视 大 家 遭遇 的 各 种 问题 ， 从 不 兽 中 重 拾 信心 无 疑 要 伦 很 
长 时 间 。 大 家 应 该 竭尽 全 力战 胜 敢 境 ， 积 极 寻 求 家 人 和 朋友 的 帮助 。 
加 那些 比 你 更 悲惨 却 展示 出 极 大 的 勇气 和 逆 力 的 人 和 学习。 很 多 从 战场 
归来 的 士兵 身体 或 心灵 都 遭受 战火 的 重创 ， 但 通过 退伍 军人 组 织 或 家 
人 的 帮助 和 支持 ， 他 们 项 强 地 挺 了 过 来 。 同 样 ， 一 些 身 体 有 缺 陷 的 儿 
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中 的 机 会 ， 束 有 无 数 战 胜 不 幸 的 办 法 。 


当然 ， 如 宋 精 神 遭 到 创伤 就 很 难 再 次 感受 到 羊 福 ， 这 些 人 往往 小 
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视 了 目 己 的 孩子 。 无 论 你 是 谁 ， 生 活 处 境 如 何 ， 都 可 以 努力 把 每 天 的 
生活 变 得 更 美好 。 下 面 ， 我 就 同 大 家 分 享 一 些 让 生活 变 得 更 美好 的 秘 


如 宁 幸 福来 自 茶 一 种 心态 ， 那 么 你 一 定 要 拥有 这 种 心态 ， 一 切 都 
取决 于 目 己 。 首 先 要 保持 乐观 。 不 要 总 是 抱怨 生活 中 的 琐事 、 目 己 的 
为 一 半 ， 不 要 抱怨 上 自己 单身 ， 也 不 要 抱 钨 孩子 、 工 作 、 上 司 、 政 治 代 
表 或 广 持 的 球 队 。 与 其 抱 纺 ， 还 不 如 积极 行动 起 来 让 自己 变 得 更 好 。 


布鲁克 林道 奇 队 辟 是 会 经 历 几 个 点 儿 背 的 赛季 ， 但 布鲁克 林 人 最 
喜欢 说 的 一 句 话 是 : “等 来 年 再 战 吧 ! ”多 棒 的 一 句 话 啊 ! 它 给 布 鲁 
殉 林 的 大 民 带 来 了 莫大 的 抚慰 而 不 是 伤害 。 这 种 想法 就 是 个 民 好 的 开 
端 ， 一 定 有 更 美好 的 未 来 等 着 我 们 。 


有 的 人 饱 受 现 在 处 境 的 困扰 ， 根 本 无 法 理智 思考 。 我 有 一 位 朋 
友 ， 他 曾 在 华尔街 不 断 碰 壁 ， 后 来 终于 在 一 家 中 型 投资 银行 做 了 高 
管 ， 现 在 已 经 在 这 家 银行 工作 了 9 年 半 。 


有 一 天 他 给 我 打 电 话说 ， 虽 然 再 工作 半年 就 可 以 得 到 100 万 美元 的 
退休 人 金 ， 但 他 实在 是 一 天 也 待 不 下 去 了 ， 下 个 星期 就 要 辞职 。 我 与 他 
非 第 要 好 ， 所 以 提供 了 一 个 非常 简单 的 建议 一 一 妨 着 ! 找 一 个 能 为 公 
司 带 来 益处 的 新 项 目 ， 从 你 所 从 事 的 行业 中 重新 找到 能 让 你 恢复 动力 
的 事 。 不 要 鲁 葵 ， 不 要 草率 ， 安 心 等 待 ， 然 后 在 接 下 来 的 半年 时 间 里 
产 出 丰富 的 苑 动 成 末 。 后 来 ， 他 每 次 见 到 我 都 会 说 : “新 方法 给 我 带 
来 了 丰富 的 劳动 成 果 ， 而 且 我 一 直 在 安心 等 每 。” 


当然 ， 他 在 公司 继续 干 了 不 止 半 年 ， 而 是 一 年 半 ， 而 且 反 了 一 笔 
丰厚 的 退休 金 。 有 时 人 们 会 受 压力 、 疾 病 或 其 他 顾虑 的 影响 做 决定 。 
我 认为 ， 总 有 人 问 我 咨询 意见 是 因为 他 们 相信 我 头脑 清晰 ， 乐 于 助 
人 。 我 一 直 在 告 诚 目 己 要 保持 乐观 ， 专 注 于 问题 的 解决 办 法 而 不 是 问 
ASF 
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改善 自己 的 生活 。 不 过 ， 无 论 一 个 人 的 地 位 多 高 、 多 么 富有 、 渊 博 或 
貌 美 ， 如 果 没 有 培养 健康 的 心态 ， 这 些 人 依然 会 感到 不 满 和 绝望 。 


现在 就 努力 培养 健康 的 心态 吧 。 乐 观 地 看 符 一 切 ， 据 除 一 切 消 极 
思想 。 好 好 利用 生活 中 的 一 切 。 如 有 果 你 是 学 生 ， 就 算 刚 刚 在 考试 中 得 
了 B 也 没什么 大 不 了 一 一 至 少 已 经 及 格 了 ， 要 往 好 的 一 面 想 ， 没 准 儿 下 
次 考试 就 能 得 A， 你 现在 要 做 的 就 是 好 好 学 习 ， 正 确 看 竺 分数 。 找 到 工 
作 以 后 ， 没 有 人 会 关心 你 的 在 校 成 绩 ， 他 们 在 意 的 是 你 表现 如 何 。 


月 有 阴 晴 圆 缺 ， 人 有 恶 欢 离合 。 和 死亡、 意外 、 经 济 危 机 、 离 婚 等 
都 是 笠 福 途中 不 可 避免 的 障碍 ， 无 论 多 困难 都 要 咬 紧 牙关 战胜 它们 。 
最 近 我 认识 了 一 位 著名 经 济 学 家 ， 他 的 太太 已 经 过 世 12 年 ， 这 些 年 来 
他 一 直 沉 混在 痛 兰 之 中 ， 后 来 一 位 可 爱 的 女士 让 他 脱离 苦海 ， 现 在 这 
位 女士 成 了 他 的 女 朋 友 ， 而 他 的 态度 也 由 消极 转 为 积极 。 我 对 他 说 : 
“ 伙 这 位 女士 为 麦 吧 ， 然 后 和 过 去 的 痛 知 永别 。” 


我 希望 大 家 者 能 很 快 从 不 笠 的 处 境 中 走出 来 ， 不 要 像 这 位 经 济 学 
家 一 样 耗 时 太 久 。 不 要 沉 池 于 消极 的 事物 ， 要 回 前 看 。 
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如 果 你 想 增 加 生活 的 乐趣 ， 或 者 想 帮 别人 找到 乐趣 ， 那 就 听 听 我 
的 建议 吧 。 首 先 ， 要 有 满足 感 ， 而 且 还 要 保持 乐观 。 这 多 简单 啊 ! 虽 
然 外 在 环境 也 很 重要 ， 但 真正 的 幸福 源 目 内 心 ， 你 要 战胜 心里 的 阴暗 
面 。 对 于 是 否 和 幸福， 你 有 绝对 的 话语 权 ， 可 以 乐观 地 看 竺 一 切 。 在 我 
的 一 生 当 中 ， 无 论 成 功 还 是 失败 ， 无 论 创 造 了 丰功伟绩 还 是 一 无 所 
成 ， 我 都 觉得 目 己 很 和 位 福 ， 因 为 我 努力 工作 并 且 接 受 了 良好 的 教育 ， 
它们 让 我 拥有 民 好 的 心态 ， 因 此 更 容易 感到 壮 福 。 只 要 塔 养 了 积极 乐 
观 的 心态 ， 每 个 人 都 可 以 永远 幸福 。 


现在 ， 我 和 往常 一 样 会 早早 起 床 读 一 份 报纸 ， 然 后 去 做 该 完成 的 
工作 。 昨 天 下 了 一 夜 大 雪 ， 所 以 我 要 先 把 车 道上 的 雪 清 理 干净 。 完 成 
工作 总 能 让 人 内心 愉 避 ， 就 算是 清扫 积 雪 和 邦 树 叶 这 样 的 小 事 也 一 样 
如 此 。 只 要 开始 工作 ， 我 一 定 会 当天 完成 绝 不 拖延 ， 这 也 能 让 我 感到 
愉悦 。 每 天 都 可 以 完成 一 些 大 大 小 小 的 任务 ， 比 如 做 家 务 、 做 饭 ， 或 
者 和 孩子 们 一 起 完成 家 性 作业 、 做 运动 等 ， 总 之 一 定 要 有 事 可 做 。 除 
了 日 常任 务 之 外 ， 还 有 长 期 任务 ， 比 如 毕业 、 结 婚 、 工 作 晋 升 等 。 无 
论 做 哪 一 种 ， 大 事 还 是 小 事 ， 它 都 能 让 你 感到 充实 。 


几乎 每 一 位 号 患 重病 或 遭受 创伤 的 人 都 拥有 坚强 的 意志 ， 面 对 生 
活 中 的 波折 依然 闫 强 不 届 ， 这 是 多 么 或 舞 人 心 啊 ! 从 战场 归来 的 退伍 
军人 身心 饱 受 战火 摧残 ， 但 他 们 和 家 人 依然 笑 对 人 生 ， 因 为 活着 就 古 
最 大 的 幸 事 。 有 些 孩 子 患 有 目 半 证 或 其 他 疾病 ， 但 父母 依然 不 离 不 
弃 。 无 论 有 什么 遭遇 ， 笠 福 总 是 一 视 同 仁 地 居然 而 鱼 。 遭 遇 挫折 时 也 
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不 是 让 自己 困扰 或 为 以 后 的 行为 找 借口 。 


如 条 有 人 对 你 火 冒 三 丈 ， 也 许 是 因为 他 对 生活 中 的 其 他 事 很 不 
满 ， 所 以 不 要 反应 过 度 。 就 算 家 人 、 室 友 、 租 客 或 者 朋友 没完 没 了 地 
给 你 找 麻 烦 ， 也 不 要 把 它 当 成 永远 无 法 解决 的 事 。 试 着 去 解决 问题 ， 
不 要 一 味 地 抱 忽 。 总 是 生气 不 会 给 你 带 来 任何 好 处 。 


那么 可 以 采取 哪些 合理 行动 呢 ? 直 接 与 对 方 交涉 ， 或 者 找 中 间 人 
殖 你 解决 。 如 果 有 必要 ， 忍 无 可 忍 之 时 还 可 以 采取 法 律 手 段 。 不 过 要 
记 住 ， 不 要 让 低 气 挥 之 不 去 。 如 果 朋 友 总 是 刺激 你 ， 那 吏 去 交 新 朋 
友 。 如 果 老 板 总 和 你 过 不 去 ， 那 融和 老板 谈 一 谈 ， 换 个 立 位 ， 或 者 通 
过 朋友 、 招 聘 机 构 、 互 联网 找 一 份 新 工作 。 你 还 可 以 在 夜校 学 习 新 技 
能 ， 找 一 份 技工 的 实习 工作 ， 比 如 水 管 工 、 机 修 工 或 者 木 折 ; 也 可 以 
成 为 一 名 销售 ， 葵 玫 琳 纪 、 雅 廊 或 者 汽车 经 销 商 推销 产品 。 与 其 一 味 
地 抱 忽 ， 还 不 如 试 着 去 解决 问题 。 如 果 你 是 一 位 球迷 ， 你 支持 的 队伍 
球技 很 烂 ， 比 赛 门票 的 价格 也 一 涨 再 涨 ， 那 就 别 再 去 现场 看 球 了 ， 给 
球 队 老板 发 一 条 信息 : “好 好 训练 球 队 ， 否 则 以 后 我 只 会 在 电视 上 看 
比赛 。” 


在 没有 民主 选举 或 选举 舞弊 的 国家 ， 人 民 可 能 会 爆发 骚乱 推翻 政 
权 来 和 争取 民主 。 在 美国 这 样 的 目 由 国度 ， 有 些 选举 可 以 改变 一 个 地 区 
甚至 一 个 国家 的 代表 。 如 果 你 对 市 政府 或 联邦 政府 的 运作 感到 不 满 ， 
可 以 通过 给 你 的 候选 人 投票 、 捐 钱 、 提 供 志愿 服务 的 方法 参与 选举 过 
程 。 幸 福 的 秘诀 就 是 : 不 要 抱 忽 ， 行 动 起 来 。 就 算是 做 事 的 过 程 也 会 
让 你 感到 更 幸福 。 


保持 乐观 是 通 往 幸福 的 必由之路 。 比 如 说 ， 如 果 身 体 有 了 生病 的 
迹象 ， 有 的 人 会 说 : “我 生病 了 。 ”这 种 说 法 没 错 ， 因 为 他 们 就 是 在 
以 病人 的 吴 份 说 话 。 如 果 感 到 具 塞 ， 我 会 说 : “没关系 ， 我 依然 很 健 
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很 多 科学 研究 表明 人 们 可 能 受 话 语 影响 而 生病 。 比 如 ， 在 实验 新 
药物 时 ， 受 试 者 会 被 分 为 三 组 : 服用 安慰 剂 ( 通 常 是 无 害 的 “ 糖 
请 ”) 的 小 组 ， 服 用 已 有 药物 的 小 组 以 及 服用 新 药物 的 小 组 。 很 多 服 
用 安慰 剂 的 受 试 者 和 那些 服用 真正 药物 的 受 试 者 有 着 几乎 相同 的 恢复 
效果 。 


肥 安 慰 剂 效应 是 指 ， 让 受 试 者 服用 无 害 糖 片 并 告知 他 们 可 能 会 产 
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己 感受 到 了 这 些 副 作用 ， 其 实 他 们 并 不 知道 自己 服用 的 只 是 糖 片 而 
己 。 其 实心 态 才 是 关键 因素 ， 而 我 们 完全 可 以 掌控 目 己 的 心态 。 以 上 
科学 证 据 证 明 积极 思维 真 的 有 作用 。 


著名 的 霍 又 效应 (Hawthorne Effect) 起 源 于 西部 电器 公司 
(Western Electric) 做 的 一 次 实验 。 工 人 被 告知 公司 为 了 改善 工厂 
环境 引进 了 更 好 的 照明 设备 和 空调 机 。 绪 果 ， 虽 然 根本 没有 所 谓 的 改 
善 环境 ， 但 生产 力 仍 然 大 幅 提 高 。 同 样 的 空头 许诺 出 现 了 一 次 又 一 
次 ， 而 生产 力也 随 之 水 涨 船 高 。 如 果 工 人 认为 公司 关心 自己 ， 那 他 们 
会 更 卖力 地 工作 。 有 一 次 ， 我 谈 了 一 则 关于 皮 划 艇 上 的 两 个 人 的 故 
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如 果 因 为 要 做 的 事情 太 多 而 倍 感 压力 ， 从 而 导致 自己 无 法 做 任何 
事 ， 那 就 试 痢 有 计划 地 一 次 只 做 一 件 事 。 我 在 家 时 总 古 会 先 完 成 离 我 
所 在 位 置 比 较 近 的 工作 。 上 班 时 我 会 按照 时 区 打 电 话 完成 工作 。 在 纽 
约 ， 我 们 还 会 按照 地 理 位 置 组 织 一 系列 面对面 会 议 。 如 果 需 要 立即 回 
复 ， 我 会 迅速 阅读 发 送 给 我 的 书面 材料 ， 如 果 当 时 没有 时 间 ， 那 残 在 


当天 有 空 的 时 候 读 。 有 组 织 计 划 会 让 你 工作 高 效 ， 为 你 节省 很 多 时 
间 。 


减轻 压力 的 方法 有 很 多 。 有 一 次 我 去 参加 一 个 晚上 8 点 开始 的 晚 
宴 ， 我 是 第 一 个 到 场 的 。 在 其 他 客人 来 之 前 ， 主 办 夫妇 6 少 的 女儿 不 小 
心 把 葡萄 着 酒 在 了 地 毯 上 。 其 实 有 很 多 方法 可 以 解决 这 个 简单 的 小 问 
题 : 女 主 人 可 以 杀 目 清理 地 毯 ， 直 接 癌 客人 道歉 ， 也 可 以 把 孩子 具 罗 
一 顿 然 后 毁 了 这 顿 晚餐 。 女 主人 选 了 第 三 种 办 法 ， 这 让 所 有 宾客 都 尴 
爷 不 已 。 其 实 客 人 们 根本 不 会 在 意 地 毯 上 的 一 点 小 污渍 。 


另 一 个 可 能 引起 焦虑 的 情形 是 “做 事 三 思 ”。 假 设 开 车 时 遇 到 一 
SI, PRE EAA, MER EIRA EA ee BCT FR 
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无 论 何 时 过 到 问题 ， 部 要 专注 于 解决 方案 而 不 是 问题 本 里 。 问 题 
已 经 发 生 了 ， 我 们 无 法 让 时 光 倒 流 。 如 果 你 的 男 一 半 接 坏 了 车 子 ,不 
要 争吵 也 不 要 抱 忽 ， 打 电话 叫 拖 车 服务 ， 把 自己 从 这 样 的 困境 中 解救 
出 来 。 和 争吵 和 抱怨 只 会 让 问题 更 严重 ， 让 你 更 加 心烦 意 乱 。 


教育 总 能 让 你 更 幸福 。 重 要 的 不 是 证 书 和 学 位 ， 而 是 你 收获 的 知 
识 和 信心 。 可 以 通过 阅读 、 上 夜校 课程 、 互 联网 授课 ， 或 者 去 传统 的 
小 学 、 高 中 、 大 学 上 课 来 接受 教育 。 上 自 互 联网 诞生 以 来 ， 接 受 教 育 的 
渠道 越 来 越 多 。 在 维基 百科 网 站 上 几乎 可 以 搜索 到 一 切 问题 的 答案 。 
一 部 30 册 的 百科 全 书 早已 不 再 是 书香 门 第 的 标志 。 一 个 简单 轻便 的 便 
携 设 备 中 包含 的 信息 比 100 万 本 书 里 的 知识 还 多 。 所 以 ， 不 应 该 为 没有 
继续 接受 教育 找 任何 借口 。 


找 工 作 的 过 程 和 得 到 一 份 工作 都 会 让 人 感到 竺 福 。 如 果 证 孩子 们 
开 一 个 夹 标 标 诗 的 小 摊 、 为 邻居 修剪 草坪 、 铲 雪 或 者 送 报纸 他 们 会 很 


高 兴 ， 他 们 喜欢 自食其力 给 自己 插 钱 。 世 界 首 定之 一 沃 伦 。 巴 菲 特 就 
古 从 送 报纸 开始 日 手 起 家 的 。 他 从 中 培养 了 职业 道德 ， 还 认识 到 目 己 
非常 喜欢 挣 钱 。 


现代 技术 对 改善 工作 和 生活 有 着 极 大 的 帮助 。 招 聘 网 站 
ZipRectfruiter、 兼 职 网 站 Beyond、 领 更 以 及 求职 网 站 Monstet 都 可 以 帮 
你 找到 一 份 新 工作 。 在 经 济 让 条 时 期 跳 横 不 是 一 件 容易 的 事情 ， 但 这 
不 代表 坚 无 可 能 性 。 我 曾 在 计算 机 行业 重新 找 了 一 份 薪水 只 有 以 前 一 
半 的 工作 ， 因 为 我 知道 这 份 工作 会 为 我 打开 机 会 的 大 门 。 没 过 多 和 久 我 
的 薪水 就 超越 了 从 前 。 


你 们 也 能 和 我 一 样 ， 比 如 : 可 以 在 裁缝 店 工作 或 者 在 周末 做 技 
工 ， 昌 然 收入 很 少 ， 但 可 以 学 习 新 业务 。 如 果 你 想 成 为 一 个 整 天 窝 在 
沙发 上 的 电视 迷 而 不 是 努力 工作 ， 那 会 降低 获得 幸福 的 概率 ， 数 据 表 
明 这 样 的 人 会 比 正 常人 更 早 离开 人 世 。 很 多 移民 会 同时 做 两 三 份 工作 
来 改善 生活 。 


美国 的 存 球 率 比 很 多 国家 都 低 。 我 们 喜欢 在 把 钱 赚 到 手 之 前 提前 
消费 一 一 多 亏 了 信用 卡 。 应 该 养 成 每 次 一 发 工资 就 存 一 部 分 钱 的 好 习 
惯 。 这 样 一 来 ， 如 果 你 的 老板 有 类 似 “401 Ck) 计划 ”这 样 的 年 金 计 
划 而 且 与 你 的 供 球 比例 相 匹 配 ， 那 么 就 可 以 很 轻松 地 存 一 笔 钱 。 开 一 
个 银行 账户 、 办 理 存 球 证 明 ， 或 做 股票 投资 都 可 以 以 备 不 时 之 需 ， 而 
且 能 让 你 的 心灵 感到 平静 。 


和 了 睦 的 家 庭 关系 是 幸福 的 坚实 基础 。 维 持 这 份 关系 至 关 重 要 ， 你 
可 以 面对面 、 打 电话 、 发 送 电子 邮件 或 者 使 用 社区 媒体 同 家 人 交流 。 
由 于 离婚 、 争 吵 等 缘故 ， 并 非 人 人 都 有 和 谐 稳 定 的 家 许 关 系 。 无 论 你 
与 家 人 是 否 杂 密 ， 加 入 读书 俱乐部 、 运 动 队 、 社 区 中 心 、 退 伍 军 人 组 
织 、 教 将 小 组 等 总 能 带 来 好 处 。 消 防 员 之 间 的 杀 密 关系 就 是 恨 好 的 例 
证 ， 他 们 一 起 吃饭 、 睡 觉 、 游 戏 ， 一 起 与 火灾 作战 ， 彼 此 之 间 非 常 依 
赖 。 


爱好 也 能 带 来 无 穷 乐趣 ， 很 多 爱好 和 上 肢体 运动 有 关 ， 比 如 滑雪 、 
有 和 氧 运动 、 网 球 ， 或 者 需要 手工 的 木工 手 世 、 编 织 、 制 作 珠宝 等 。 这 
些 爱 好 通常 需要 大 量 的 知识 ， 尤 其 像 收集 硬币 、 邮 票 、 古 重 车 这 样 的 
爱好 。 很 多 人 甚至 把 爱好 变 成 了 自己 的 职业 。 


因为 热爱 的 缘故 ， 爱 好 总 能 使 人 心灵 平静 。 擅 长 做 茶 事 总 是 好 
的 ， 对 大 多 数 人 而 言 爱好 就 是 自己 的 特别 之 处 。 苋 拉 体 育 是 一 种 民 好 
的 至 受 ， 无 论 对 观众 还 是 参与 者 来 说 部 是 如 此 。 如 果 你 还 没有 爱好 ， 
那 就 赶快 着 手 塔 养 吧 一 一 跳舞 、 动 手 创 造 、 吉 饪 、 园 艺 或 收集 物品 都 
可 以 。 如 果 你 想 学 习 不 同 的 技艺 ， 那 就 去 上 课外 班 。 


对 未 来 的 规划 包括 决定 是 否 受 教育 、 找 工作 、 结 婚 、 生 孩子 、 在 
何 处 让 住 以 及 家 寿 事 宜 。 如 果 你 现在 正 值 花 季 ， 那 就 去 参加 特殊 谍 程 
更 好 地 为 上 大 学 或 找 工作 做 准备 。 如 果 你 现在 已 经 成 年 ， 那 就 去 参加 
活动 结识 一 些 志趣 相投 的 朋友 。 如 果 你 已 经 结婚 ， 对 未 来 的 规划 也 许 
包括 生养 小 孩 、 是 人 否 搬 到 郊区 的 住宅 或 者 市 区 的 公寓 。 如 果 你 已 年 
迈 ， 也 许可 以 计划 搬 到 气候 更 温暖 、 房 价 更 便宜 或 遗产 税 更 低 的 地 
方 。 每 个 人 都 应 该 为 未 来 做 规划 。 


以 下 是 寻找 竺 福 的 重点 : 


“赢得 心理 战 ; 决心 变 得 幸福 

无 论 到 哪里 都 传播 幸福 

“保持 乐观 《积极 ) 

。 专 注 于 问题 的 解决 办 法 而 不 是 问题 本 身 
“自我 教育 

"为 自己 和 孩子 培养 爱好 

“加 入 当地 的 俱乐部 ; 参与 其 中 


。 寻 找 健康 的 娱乐 方式 
“多 交 朋 友 

。 积 极 生活 
“感激 拥有 的 一 切 


即使 做 到 上 述 重点 中 的 一 半 ， 你 都 会 变 得 更 幸福 。 如 果 你 正在 这 
么 做 ， 也 许 你 已 经 在 齐 受 生活 中 的 满足 感 了 。 


第 二 部 分 “更 健康 


健康 用 是 一 种 在 身体 上 、 精 神 上 的 完满 状态 ， 以 及 良好 的 适 
应 力 ， 而 不 仅仅 是 没有 疾病 和 衣 弱 的 状态 。 


一 一 世界 卫生 组 织 
如 果 你 不 停 地 说 事情 糟 远 了 ， 你 一 定 会 有 机 会 成 为 先知 。 


—— iF 3° FA 


保持 身体 健康 是 一 种 责任 …… 否则 我 们 无 法 保持 头脑 的 清醒 
以 及 心理 的 强大 。 


一 一 佛教 语 : 


顿悟 


如 果 上 下 楼 梯 这 样 简 单 的 动作 就 能 锻炼 号 体 ， 那 又 何必 人 花 半 个 小 
时 收拾 东西 去 健身 房 呢 ? 


为 何不 用 步行 的 方式 赶 往 不 同 的 会 场 ? 上 班 路 上 为 何不 走路 去 地 
铁 站 ， 到 站 之 后 再 走路 去 办 公 室 ? 这 样 就 不 必 在 到 站 之 后 开车 去 停车 
场 或 者 搭 出 租车 、 乘 坐 公共 交通 工具 。 


SAA xe RTE BE ae A BD TR 


本 书 第 一 部 分 内 容 介 绍 了 怎样 收获 幸福 ， 第 二 部 分 将 探讨 如 何 保 
持 健康 。 这 样 排序 的 原因 在 于 ， 健 康 专业 人 士 一 致 认为 幸福 的 人 吕 是 
最 健康 的 人 。 和 著名 儿童 外 科 医生 兼 作家 伯 尼 “。 西 格 尔 《〈《Dr， Bernie 
Siegel) 曾 说 过 : “幸福 的 人 一 般 很 少 生 病 ， 这 是 一 个 简单 的 事 
实 。” 我 本 人 的 身体 状况 就 很 好 地 印证 了 这 人 句 话 ， 因 为 我 总 是 很 过 
福 ， 所 以 从 未 生 过 病 。 


很 简单 ， 羊 运 眷 顾 我 的 原因 主要 是 心态 乐观 ， 因 为 我 并 不 执 念 于 
锻炼 号 体 ， 也 不 是 健康 食品 的 狂热 信徒 。 基 因 的 作用 的 确 不 可 或 缺 ， 
但 从 很 大 程度 上 来 说 ， 你 完全 可 以 控制 或 者 影响 自己 的 健康 状况 一 一 
诀 罕 就 是 保持 乐观 。 乐 观 主义 是 乐观 思维 的 核心 。 


每 当 听 见 朋友 和 亲 威 说 “我 可 能 生病 了 ”， 我 就 会 不 音 或 励 之 词 
让 他 们 打消 这 种 念头 ， 我 会 次 : “你 的 映 体 没有 任何 问题 。” 疲 急 无 
力 的 时 候 ， 人 很 容易 受 消 极 情绪 的 影响 ， 认 为 目 己 得 了 病 。 有 时 我 一 
咳嗽 或 者 打 喷 呈 束 会 有 人 提醒 我 可 能 生病 了 ， 我 总 回答 说 : “ 没 关 
系 ， 我 很 好 。” 而 事实 上 我 也 从 未 生 过 病 。 


健康 的 心态 是 获得 竺 福 和 健康 的 前 提 和 条件， 那些 总 是 痛 否 的 人 丑 
体 一 定 不 好 。 喘 体 健 康 与 参加 神秘 主义 的 宗教 仪式 无 天 ， 它 只 是 能 提 
高 拥有 健康 的 概率 喷 了 。 疾 病 随 时 可 能 降临 到 每 个 人 头 上 ， 如 果 它 真 
的 来 了 ， 恨 好 、 健 康 的 心态 可 以 减轻 折磨 。 所 有 医生 都 认可 这 一 点 。 


让 我 跟 大 家 讲 一 讲 我 与 医生 之 间 的 那些 有 趣 经 历 吧 。 小 学 一 年 级 
时 ， 有 一 天 老师 送 我 到 一 间 小 办 公 室 与 两 位 女士 见面 。 我 不 知道 见面 


的 目的 ,一 进去 束 被 戴 上 了 一 套 耳 单一 一 我 们 如 今 也 把 那 种 隔音 叫 作 
老式 耳机 。 其 中 一 位 女士 同 我 示范 ， 只 要 听见 “ 哗 哗 ” 声 就 举 起 右 
手 。 在 测试 过 程 中 ， 从 头 到 尾 我 一 次 也 没 举 手 。 这 两 位 女士 便 开 始 讨 
论 ， 其 中 一 位 对 另 一 位 说 : “these, EBT. ” 


虽然 当时 只 有 6 岁 ， 但 我 认为 自己 知道 “谷子 ”是 什么 意思 ， 可 又 
觉得 是 不 是 自己 孤 陋 寡 闻 。 我 完全 能 听见 两 位 女士 有 关 我 的 谈话 ， 所 
以 我 想 或 许 “ 登 子 ” 的 意思 是 说 我 不 像 其 他 人 一 样 拥有 民 好 的 听觉 。 
然后 两 位 女士 又 叫 了 一 个 人 进来 ， 现 在 想来 也 许 进 来 的 那个 人 是 一 位 
护士 。 这 位 护士 资 : “首先 ， 你 要 把 机 器 的 插头 插 上 。” 然 后 转 吴 出 
去 了 。 我 又 配合 着 进行 了 一 系列 “ 哗 哗 ” 声 的 测试 ， 然 后 老师 送 我 回 
了 教室 。 


兰 不 多 10 年 前 我 接受 了 一 次 内 科 体检 。 结 果 显 示 身 体 没 有 任何 毛 
病 ， 但 负责 体检 的 医生 让 我 去 找 同一 栋 楼 里 的 另 一 位 心脏 病 专 家 。 这 
位 专家 让 我 在 跑步 机 上 跑 了 大 约 10 分 钟 。 我 一 边 讲 笑话 一 边 加 快 跑步 
速度 ， 和 护士 们 度 过 了 一 段 愉快 的 时 光 。 后 来 专家 说 ， 我 体内 有 一 处 
WEHE. RREH: “ 真 的 吗 ? ”这 有 点 说 不 通 ， 因 为 这 么 多 年 来 
我 一 直 坚 持 打 网 球 和 棒球 ， 呼 吸 系 统 和 心脏 从 没 出 过 问题 。 我 问 医生 
BUA ZFFE, in CAET T. 


我 问 医 生 有 何 建 议 ， 他 说 让 我 做 一 次 血管 造影 。 我 对 此 不 以 为 
然 ， 但 内 心 还 是 对 这 次 检测 兴趣 满 满 ， 这 只 能 证 明 我 的 号 体 状 况 有 多 
好 。 做 完 检 查 之 后 我 从 朵 醉 状态 苏醒 过 来 ， 一 睁 眼 便 冲 医 生 喊 道 : 
“结果 怎么 样 ? ”他 回答 说 : “好 极 了 ! 我 随时 愿意 用 自己 的 动脉 和 
您 交换 。” 后 来 保险 公司 拒绝 付 钱 给 医生 ， 他 们 认为 医生 根本 没 必 要 
让 我 做 血管 造影 。 


还 有 一 次 我 接受 了 一 位 讼 尿 科 医生 的 健康 检查 。 儿 天 后 我 又 来 见 
这 位 医生 ， 坐 在 办 公园 对 面 就 看 得 出 他 脸 上 的 表情 顺 为 凝重 。 我 愉快 
地 问 道 : “怎么 了 ， 大 夫 ? ”他 回答 说 尿 样 实验 报告 表明 ，32 号 、65 


SS BE OU Fg DA TI EREA BIR ARI» KA IA 
体 的 染色 体 序号 ， 但 情况 差不多 就 是 这 样 。 


我 说 : “您 一 定 是 在 开玩笑 ， 我 的 膀胱 和 骨 脏 都 没 问 题 ， 所 有 器 
官 都 在 正常 工作 。 您 一 定 是 错 拿 了 别人 的 实验 报告 。” 我 要 求 重 新 做 
一 次 检查 ， 结 果 显 示 我 完全 正常 。 这 位 医生 还 是 不 相信 ， 要 求 再 做 一 
次 检查 ， 第 三 次 检查 仍然 显示 我 很 健康 。 


我 的 经 历 说 明了 什么 ”如 果 诊 断 结果 不 好 ， 最 好 再 咨询 一 次 一 一 
当然 不 是 喜剧 演员 罗 德 尼 。 和 丹 泽 菲尔德 〈Rodney Dangerfield) 经 历 
的 那样 : 罗 德 尼 去 看 精神 病 医 生 ， 结 果 被 告知 目 己 是 个 疯子 ， 之 后 他 
又 咨询 了 一 所， 医生 说 : “好 吧 ， 你 还 特别 丑 。” 我 指 的 “再 咨询 一 
裔 ”是 说 ， 癌 那些 比 第 一 位 大 夫 更 权威 的 人 咨询 意见 。 一 组 常常 被 引 
用 的 数据 显示 ， 每 年 大 约 有 120 万 人 被 误诊 。 也 许 整体 数据 有 误 ， 但 的 
确 存 在 误诊 (也 称 为 假 阳 性 〉 的 问题 。 因 此 ， 即 便 检查 结果 不 好 也 要 
保持 乐观 。 


医疗 和 信息 技术 产业 正在 经 历 深刻 变革 ， 人 们 得 以 更 健康 、 更 长 
大。 先进 的 分 子 机 需 催 生 了 很 多 新 兴 治 疗 手段 ， 如 今 疫 苗 和 药物 可 以 
减轻 甚至 治愈 很 多 病症 。 


1962 年 人 类 基因 组 双 螺 旋 结 构 的 发 现 是 科学 界 的 一 次 重大 突破 ， 
化 学 、 纳 米 技术 、 生 物 信 息 学 等 诸多 科学 领域 逐渐 与 信息 技术 融 为 一 
体 ， 促 进 了 新 型 个 性 化 应 用 治疗 手段 的 发 展 。 我 将 在 后 面部 分 为 大 家 
描述 运用 遗传 学 进行 诊断 、 治 疗 健康 与 不 健康 人 群 的 广泛 前 景 。 


无 线 生 命 科学 领域 的 重大 突破 可 以 进一步 推进 医生 的 探访 工作 ， 
医学 专家 可 以 远程 对 病 患 进行 监控 。 医 生 可 以 运用 微型 可 吸收 式 传 感 
器 来 诊断 病人 服用 的 药 量 是 否 符合 目 身 的 基因 组 特征 。 


此 外 ， 医 师 可 以 把 移动 设备 与 电子 病历 、X 光 以 及 核磁 共振 成 像 链 
接 起 来 ， 这 也 是 一 项 重大 突破 。 轻 便 的 可 穿戴 装置 与 蜂窝 式 调制 解 调 
器 、GPS 芯 片 组 装 在 一 起 ， 使 得 医生 能 够 在 下 班 之 后 继续 实时 监控 病人 
的 情况 。 遗 传 学 与 信息 技术 的 组 合 将 把 个 性 化 医疗 水 平 提升 到 前 所 未 
有 的 新 高 度 ， 从 而 优化 疾病 预防 和 治疗 手段 。 


人 类 基因 组 计划 已 经 排列 出 2 万 余 组 构成 人 类 基因 组 的 基因 ， 以 此 
促进 对 诱 及 人 类 疾病 的 生物 化 学 异常 的 认 知 。 这 种 认 知 已 经 产 出 很 多 
治疗 疾病 的 新 型 分 子 靶 辣 。 在 和 集 晶 质 组 学 、 免 疫 学 、 定 制 化 医学 、 药 
物 运输 及 其 他 新 型 高 级 研究 领域 的 推动 下 ， 随 着 传统 医学 癌 个 性 化 分 
子 医学 进化 ， 将 会 涌现 出 更 多 的 新 型 治疗 手段 。 而 信息 技术 和 纳米 技 
术 的 突破 性 发 展 也 被 广泛 用 于 医疗 保健 领域 。 简 而 言 之 ， 新 技术 和 服 
务 项 目的 出 现 深 刻 地 改变 了 诊断 和 治疗 方法 。 


如 果 能 活 得 更 久 一 些 ， 也 许 就 可 能 有 幸 受 到 医学 技术 进步 的 影响 
而 使 寿命 大 幅度 地 延长 。 所 以 如 果 号 患 疾病 ， 一 定 要 坚 插 下 去 。 移 进 
的 诊断 学 技术 不 仅 包 括 简单 的 血液 测试 ， 还 包括 复杂 的 基因 检测 ， 这 
些 技术 能 比 以 前 更 早 地 识别 出 疾病 和 遗传 性 状 。 针 对 糖尿 病 、 六 症 等 
恶性 疾病 的 治疗 技术 也 在 不 断 提高 ， 甚 至 可 以 完全 治 印 这 些 疾 病 。 


更 长 的 人 均 寿 命 暴 露 了 更 为 严重 、 代 价 高 郧 的 问题 一 一 老年 痴呆 
症 。 几 十 年 前 ， 那 时 的 人 均 寿 命 较 短 ， 人 们 在 受到 老年 痴 宁 症 的 折 订 
之 前 就 与 世 长 辞 了 了 。 现 在 ， 这 种 病症 成 了 老年 人 痛苦 的 根源 。 老 年 痢 
采 症 协会 CAlzheimer’ s Association) 的 数据 显示 ，2014 年 用 于 该 
病 的 治疗 费用 约 为 2140 亿 美元 ， 其 中 1500 亿 美元 由 医疗 保险 和 医疗 补 
助 支付 。 在 美国 ， 有 2/3 〈320 万 ) 的 老年 痴呆 症 患 者 是 女性 。 事 实 
上 ， 女 性 60 多 岁 时 患 老年 痴呆 症 的 概率 是 患 乳 脲 癌 的 两 倍 。 在 老年 痴 
采 症 患者 的 看 护 人 中 ， 有 60% 是 免费 服务 的 女性 。 


无 论 贫 富 强 弱 ， 任 何 年 龄 段 的 人 都 可 能 患 上 这 种 疾病 。 老 年 痴 不 
症 协会 认为 ，85 岁 以 上 的 白 种 人 患 此 种 疾病 的 概率 是 30. 2%， 非 裔 人 口 


的 患 病 概率 是 58. 6%， 西 班 牙 裔 人 口 的 患 病 概率 则 高 达 62. 9%。 


最 车 名 的 老年 奖 采 症 患 者 要 属 美国 前 总 统 里 根 。 为 了 探 完 这 种 疾 
病 的 起 因 和 治疗 手段 ， 政 府 已 经 投入 了 儿 十 亿美 元 ， 现 已 取得 一 定 的 
成 效 。 人 类 已 经 掌握 了 一 些 检测 早期 老年 痢 采 症 的 方法 ， 但 还 未 投入 
大 规模 使 用 ， 其 中 一 个 奏效 的 方法 是 检查 眼睛 。 


在 这 个 医疗 技术 飞速 及 展 的 新 时 代 ， 我 们 能 做 些 什 么 呢 ? 最 重要 
的 是 注重 基础 ， 就 像 篮球 、 棒 球 和 足球 队 一 样 ， 注 重 基 础 的 球 队 总 能 
战胜 那些 颅 具 天 赋 的 球 队 。 喘 体 健康 的 基础 就 是 合理 饮食 、 做 足 锻 
炼 、 积 极 同 上 、 保 持 乐 观 ， 此 外 还 要 定期 体检 。 要 注意 ， 我 并 没有 将 
揽 用 维生素 和 保健 品 多 列 进来 ， 有 些 研 究 曾 质疑 这 些 产品 的 有 效 性 ， 
还 有 些 研究 甚至 证 明 它 们 具有 人 危险 的 副作用 。 


用 思想 战胜 疾病 发 挥 安慰 剂 效应 的 积极 
作用 吧 


我 们 都 非常 熟悉 孩子 在 去 学 校 考 试 之 前 对 妈妈 说 的 话 : “我 肚子 
疼 。” 妈 妈 会 说 ;: “这 是 你 想象 出 来 的 。” 好 吧 ， 也 许 妈妈 说 的 没 
错 。 大 脑 是 高 高 坐 在 脑袋 顶部 的 占 官 ， 而 负 员 想象 力 的 思维 则 是 一 种 
虚无 绿 继 般 的 存在 ， 它 与 大 脑 以 一 种 复杂 而 又 神秘 的 方式 不 经 意 地 联 
系 在 一 起 。 


人 类 大 脑 的 智商 可 以 测量 ， 但 思维 却 不 行 ， 因 为 它 并 不 是 实际 存 
在 的 ， 现 代 科 学 依然 在 探索 它 扑朔迷离 的 身份 。 之 前 我 说 过 ， 可 以 将 
思维 比 作 灵魂 ， 很 难为 它 下 一 个 确切 的 定义 ， 也 很 难 完全 理解 思维 到 
底 是 什么 。 但 不 管 上 怎样 ， 思 维 是 一 种 奇妙 的 东西 ， 思 维 可 以 产生 让 你 
RSIS Aa. ADL, TERROR DAA; ATLAS FEA. a. ASR Bk 
R: 也 可 以 让 一 个 人 信奉 宗教 、 成 为 无 神 论 者 、 成 为 民主 党 人 或 共 
和 和 党 人 。 


人 类 具有 可 以 掌控 思维 的 强大 力量 ， 这 实在 是 一 大 快 事 ! 我 认为 
自己 可 以 完美 地 掌控 思维 ， 所 以 总 是 幸福 、 健 康 ， 一 直 在 生活 中 保持 
着 积极 的 态度 。 你 的 心态 怎么 样 呢 ? 


从 消极 的 一 面 来 看 ， 思 维 也 可 以 产生 迷信 ， 而 迷信 非常 不 利于 人 
体 健 康 。 几 乎 没有 人 会 理 认 被 认定 为 迷信 的 大 部 分 事物 痢 是 很 一 的 。 
回顾 往 苦 ， 很 多 信仰 在 起 源 时 都 被 当 作 迷信 ， 当 时 的 权贵 认为 它们 会 
招致 灾祸 ， 由 此 导致 很 多 人 坚 无 理由 地 笃信 某 些 行为 和 事件 会 带 来 厄 
运 。 迷 信 因 此 得 以 一 代 一 代 传 承 至 今 ， 成 为 我 们 文化 的 一 部 分 。 


迷信 和 是 指 不 理智 地 认为 违背 某 些 日 常 活动 会 引发 一 些 灾难 性 的 后 
果 ， 恶 魔 或 其 他 未 知 力量 则 会 把 恶果 和 融 到 你 面前 。 多 么 元 诬 啊 ! 不 要 
相信 那些 会 让 你 产生 消极 心态 的 迷信 。 根 据 定 义 来 看 ， 迷 信 源 目 不 理 


智 的 信念 。 


如 果 你 非得 相信 迷信 ， 那 就 选择 相信 那些 积极 健康 的 。 有 这 样 一 
个 故事 ， 一 次 国王 乔治 二 世 乘 坐 马车 时 马匹 突然 受 尺 狂奔 起 来 ， 所 笠 
附近 的 烟 向 吸引 了 马匹 的 注意 力 使 国王 免 于 受伤 。 后 来 国王 发 布 诡 令 
宣告 这 只 烟 图 承载 着 好 运 ， 乔 治 二 世 也 因为 这 个 举动 而 广 受 爱戴 。 难 
道 君 主 不 布 望 目 己 的 臣民 具有 积极 健康 的 想法 吗 ? 


如 果 有 人 告诉 我 看 见 黑 猎 穿 过 道路 预示 关 不 垃 ， 我 会 立马 联想 到 
看 见 松鼠 预示 着 好 运 ， 看 见 小 乌 意 味 着 要 撞 大 运 。 毕 竟 ， 小 乌 比 松鼠 
多 ， 松 鼠 比 黑 猎 多 。 我 只 相信 好 运 ， 比 起 悄悄 不 安 ,， 我 更 愿意 授 逅 幸 
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我 可 以 整整 一 天 都 不 断 看 见 好 运 的 预兆 。 早 上 6: 06 醒 来 ， 一 对 6 
代表 好 运 ; 钟表 显示 7: 11， 肯 定 也 代表 着 好 运 ; 寄 放 外 套 时 看 一 眼 票 
根 ， 如 果 显 示 50-2， 那 么 5 加 2 等 于 7， 这 可 是 一 个 吉祥 数字 。 中 国人 认 
为 8 是 吉祥 数字 ， 有 的 人 愿意 为 了 买 一 个 号 码 全 部 是 8 的 汽车 牌照 不 惜 
花费 数 百 万 美元 。 每 次 偶遇 小 鹿 、 兔 子 之 类 的 野生 动物 我 都 认为 它们 
预示 着 好 运 。 难 怪我 一 直 都 很 幸福 ， 好 运 就 像 空 气 一 样 将 我 团团 转 
住 。 


下 面 是 8 个 比较 流行 的 消极 迷信 一 一 每 一 个 都 有 大 量 的 “信徒 ”。 
和 干 万 不 要 因为 一 个 愚 枉 的 迷信 毁 了 美好 的 一 天 ， 即 便 是 那天 是 13 日 星 
期 五 也 一 样 。 


1. 数字 13 不 吉利 
2. 打 碎 镜子 会 带 来 7 年 的 厄运 


3. 在 梯子 下 面 走 过 会 有 厄运 

4. 在 你 面前 经 过 的 黑 猫 预示 着 危险 

5. 敲 击 木头 会 带 来 连续 的 好 运 

6. 在 屋 里 面 撑 伞 会 带 来 厄运 

7. 洒 出 的 盐 代 表 着 坏 运 气 ， 除 非 其 中 一 些 撒 过 了 你 的 局 膀 
8. 小 鸟 飞 进 窗户 代表 着 邮 兆 


我 们 需要 担心 的 是 那些 可 能 带 来 消极 想法 从 而 毁 了 美好 生活 的 迷 
信 。 执 念 于 迷信 会 带 来 厄运 的 人 可 以 为 目 己 创造 一 些 能 够 市 来 好 运 的 
迷信 ， 从 而 改善 生活 。 如 果 彩 票 中 燃 ， 可 以 把 好 运 归 功 于 那天 戴 了 一 
项 棒球 帽 或 者 其 他 小 事 ， 以 此 给 目 己 一 个 积极 的 信号 。 也 许 新 的 迷信 
会 传承 数 百 年 ， 没 准 儿 你 的 名 字 会 因此 出 现在 后 代 的 教科 书 里 。 


怎样 塔 养 能 让 目 己 笠 福 、 健 康 、 陪 明 且 富 有 的 心态 呢 ? 其 实 一 点 
儿 也 不 难 。 培 养 健 康 心态 的 方式 有 很 多 ， 比 如 保持 乐观 、 宗 教 布道 、 
阅读 精神 类 书籍 和 传记 文学 ， 或 者 问 师 长 和 朋友 学 习 等 。 可 能 你 是 个 
怪 老 涉 、 被 宠 坏 的 小 毛 孩儿 ， 残 障 人 士 ， 或 是 纽约 大 都 会 队 或 者 之 加 
哥 小 能 队 的 “ 粉 经 ”， 无 论 是 谁 ， 每 个 人 都 可 以 掌控 自己 的 思维 和 心 
aS 
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思维 在 产生 幸福 和 健康 等 感受 的 过 程 中 扮演 着 重要 的 角色 ， 如 果 
需要 证 据 来 支持 这 个 论点 ， 安 慰 剂 和 及 安奈 剂 的 理念 就 足以 证 明 一 
切 。 为 儿童 、 学 生 、 运 动员 或 是 病 患 提供 积极 暗示 会 产生 积极 的 结 
果 ， 这 一 点 已 经 广为人知 ， 就 算 没有 流传 几 干 年 ， 也 至 少 有 数 百年 的 
历史 ， 但 这 直到 20 世 纪 50 年 代 才 得 以 证 明 。 


其 实 理论 比 比 篆 是 ， 但 在 数学 、 物 理学 、 工 程 学 这 样 的 科学 领域 
里 ， 理 论 需 经 过 证 明 才 能 被 认为 有 效 。 目 前 人 们 所 熟知 的 安 感 剂 效应 


儿 干 年 来 一 直 痢 是 道听途说 ， 而 现在 有 成 干 上 万 的 科学 依据 证 明 其 真 
实 性 。 


安慰 剂 效应 一 一 正如 其 名 一 样 ， 是 在 新 药物 领域 一 次 又 一 次 的 双 
言 测 试 中 得 以 验证 的 。“ 双 证” 是 指 医 患 双方 都 不 清楚 患者 服用 的 是 
哪 一 种 药物 一 一 究 竞 是 “ 糖 片 ”还 是 真正 的 药片 。 安 奈 剂 效应 让 人 不 
禁 联 想起 传真 机 ， 它 大 约 经 历 了 50 年 才 被 主流 大 众 接 受 ， 成 为 一 种 普 
通 的 机 器 被 广泛 使 用 。 


如 今 已 经 有 数 干 项 研究 和 医疗 年 鉴 论文 忠实 地 描述 了 安慰 剂 效 
Mo A + K. EET (Henry K. Beecher) 可 以 说 是 该 领域 的 先驱 人 
物 ， 他 曾 在 “二 战 ” 期 间 负 责 治 疗 受 伤 士兵 。 这 位 可 怜 的 医生 用 完了 
所 有 吗啡 ， 接 下 来 该 怎么 办 呢 ? 于 是 他 只 能 以 吗啡 的 名 义 给 伤员 们 注 
射 生理 盐 水 ， 结 果 大 约 有 40% 的 士兵 认为 生理 盐水 能 够 缓解 疼痛 。1955 
年 ， 比 彻 出 版 的 《强大 的 安慰 剂 》 (The Powerful Placebo) 一 书 饱 
受 讶 病 ， 并 在 当时 引起 了 一 阵 航 动 ， 但 最 终 ， 许 多 独立 对 照 研 究 证 明 
了 比 彻 的 正确 性 ， 安 奈 剂 效应 最 终 获 得 了 认可 。 


大 量 临 床 药学 实验 也 证 实 了 有 关 安 慰 刑 效应 的 传闻 ， 不 过 ， 虽 然 
结果 看 似 一 目 了 然 ， 这 其 中 也 包含 着 两 面 性。 一 方面 ， 病 患 的 喘 体 状 
况 明显 可 以 受 想 法 影响 而 得 到 改善 ， TT, URA E R AH 
片 ， 听 一 听 “ 甜 言 密语 ”就 可 以 改善 身体 状况 ， 那 么 制药 公司 和 医疗 
专家 势必 会 损失 惨重 。 军 无 疑问 ， 经 美国 食品 药品 监督 管理 局 批准 产 
生 的 药物 一 定 可 以 让 病 患 拥 有 更 健康 的 号 体 ， 但 同样 坚 无 疑问 的 是 ， 
保持 乐观 也 是 有 益 于 健康 的 绝妙 方法 之 一 。 


如 果 接 下 来 这 个 关于 安慰 剂 和 反 安 慰 剂 的 解释 还 不 能 说 服 你 相信 
思维 的 力量 ， 那 恕 怕 也 没有 其 他 更 有 具 说 服 力 的 解释 了 。 在 拉丁 语 当 
中 ，“ 安 慰 剂 ”一 词 的 意思 是 “我 将 令 人 高 兴 ”， 而 “ 反 安 奈 剂 ”一 
词 的 意思 是 “我 将 融 来 伤害 ”。 安 奈 剂 能 产生 健康 、 积 极 的 结 采 ， 而 
反 安 感 剂 则 正 相 反 ， 会 导致 不 健康 、 消 极 的 结果 。 安 奈 剂 和 反 安 感 剂 


都 可 以 被 当 作 不 含有 效 成 分 的 无 害 药片 ， 二 者 之 间 的 区 别 就 在 于 提供 
给 患者 的 建议 是 什么 。 


研究 人 员 或 医生 为 病 患 提 供 无 害 糖 片 、 安 奈 剂 软 袁 甚至 是 安慰 手 
术 ， 同 病 患 揪 述 它们 能 产生 的 积极 后 果 ， 以 此 给 病 患 带 来 积极 心理 暗 
示 的 做 法 束 是 安慰 剂 。 而 同样 使 用 无 害 糖 片 、 安 怀 剂 软 谨 或 者 安慰 手 
术 ， 却 回 患 者 描述 由 此 可 能 产生 不 民 副 作用 的 做 法 束 是 反 安慰 剂 。 约 
有 1/3 患 者 的 号 体 状况 仅仅 因为 医生 或 研究 人 员 提 供 的 建议 就 得 以 改善 
或 恶化 ， “安慰 剂 效应 ”或 “ 反 安 感 剂 效应 ”的 说 法 就 描述 了 这 种 现 
象 。 


在 对 照 双 讶 研究 中 ， 一 半 患 者 服用 了 一 种 真正 可 以 治愈 或 减轻 病 
症 的 新 药物 ， 而 为 一 半 患 者 则 服用 安慰 剂 。 令 人 和 慰 讶 的 是 ， 在 这 场 精 
心 设计 的 药物 试验 当中 ， 约 有 20% 甚 至 多 达 80% 的 服用 安慰 剂 的 患者 里 
体 状 况 好 转 一 一 甚至 还 有 一 些 患 者 的 好 转 状 况 与 服用 真正 药物 的 患者 
一 样 。 


2013 年 ， 全 世界 共 实 施 了 173205 例 注册 临床 试验 ， 其 中 68870 例 发 
生 在 美国 ， 在 试验 中 加 入 安奈 剂 已 成 为 标准 步骤 。 通 常 ， 试 验 当 中 会 
有 一 个 对 照 组 ， 该 组 病 患 不 会 受到 任何 治疗 ， 以 此 来 观察 疾病 的 正常 
进展 。 医 生 们 宣誓 时 会 说 的 希 波 克 拉 底 拆 词 当中 通常 包含 他 们 不 会 伤 
害 病 患 一 类 的 语句 ， 但 做 这 种 试验 却 让 他 们 进退 两 难 ， 因 为 无 论 使 用 
安慰 剂 还 是 反 安 奈 剂 都 可 能 会 对 病 患 造成 伤害 。 比 如 ， 病 患 认 为 自己 
应 该 服用 受 试 验 的 药物 而 不 是 安慰 剂 ， 此 外 ， 反 安慰 剂 也 确实 会 造成 
tit 


安奈 剂 和 反 安 慰 剂 确实 可 以 影响 受 试 者 ， 这 样 的 案例 不 胜 枚 举 。 
其 中 有 一 小 部 分 案例 以 对 照 研究 开始 ， 以 趣闻 结束 ， 它 们 可 能 会 让 你 
更 好 地 理解 口头 建议 对 人 的 巨大 影响 。 


“2015 年 2 月 的 《纽约 时 报 》 科 学 版 刊登 了 一 篇 由 《神经 学 期 
刊 》 (Neurology) 发 表 的 研究 ，12 位 由 金森 患者 被 告知 有 两 种 药 
物 正在 接受 测试 。 其 中 一 种 100 美 元 一 剂 ， 另 一 种 1500 美 元 一 剂 。 
可 实际 上 ，12 名 病 患 都 被 注射 了 完全 相同 的 普通 生理 盐水 。 结 果 
是 所 谓 昂贵 一 些 的 安慰 剂 获得 了 比 便宜 一 些 的 安慰 剂 更 好 的 效 
果 ， 支 持 比 例 为 2 : 1。1500 美 元 安 祭 剂 的 效果 相当 于 左旋 多 巴 
一 一 治疗 帕 金 森 疾 病 疗效 最 好 的 药物 ， 而 病 患 对 此 的 反应 也 是 有 
怀疑 、 有 震惊 。 


最近 有 一 项 针对 服用 芳香 化 酶 抑制 剂 的 女性 所 做 的 研究 ， 目 
的 在 于 测试 欧米 伽 -3 是 否 可 以 有 效 缓解 关节 疼痛。 在 为 期 12 周 的 
测试 时 间 里 ，250 位 女士 被 随机 分 成 两 组 ， 分 别 服用 欧米 伽 -<3 和 安 
慰 剂 。 研 究 人 员 惊 讶 地 发 现 ， 在 服用 安慰 剂 的 受 试 者 当中 ， 约 有 
55% 的 患者 的 临床 表现 有 了 极 大 改善 。 


。 哈 佛 医学 院 的 研究 人 员 针 对 80 位 肠 道 易 激 综 合 征 的 串 者 做 了 
一 次 研究 。 其 中 一 半 患 者 不 接受 任何 治疗 ， 另 一 半 患 者 服用 清楚 
标明 “安奈 剂 ” 字样 的 药物 ， 一 日 两 次 ， 医 生 也 明确 向 他 们 解释 
其 效用 相当 于 糖 片 。 三 周 后 ， 研 究 人 员 称 ， 与 对 照 组 相 比 ，59% 的 
服用 安慰 剂 的 患者 症状 明显 减轻 。 


。 据 《华盛顿 邮 报 》 报 道 ， 有 三 家 医疗 中 心 针 对 心脏 病 患 者 做 
了 一 组 有 关 阿 司 匹 林 和 另 一 种 血液 稀释 剂 的 研究 。 在 其 中 两 家 医 
疗 中 心 ， 研 究 人 员 警 告 患 者 服用 阿司匹林 的 副作用 是 产生 胃 肠 问 
题 。 在 第 三 家 医疗 中 心 ， 患 者 未 被 告知 可 能 会 产生 这 种 副作用 。 
结果 ， 那 些 被 人 警告 可 能 会 产生 副作用 的 患者 受到 副作用 影响 的 概 
率 比 正常 值 高 出 了 两 倍 ， 尽 管 对 三 组 受 试 来 说 服用 阿司匹林 都 可 
能 会 产生 胃 溃 疡 之 类 的 胃 部 损害 症状 。 

°° ARK (Michael Witthoft) 5G. #4 + BA 
(G. James Ruben) 一 起 在 伦敦 国王 学 院 做 了 一 项 研究 ， 并 于 2013 
年 将 结果 发 表 在 《身心 研究 杂志 》 (Journal of Psychosomatic 
Research) 杂志 上 。147 名 受 试 者 被 分 成 两 组 ， 第 一 组 受 试 者 被 安 
排 观 看 英国 广播 公司 的 纪录 片 ， 片 中 展示 了 移动 电话 和 Wi-Fi 信 号 


对 身体 健康 的 潜在 危害 ; 另 一 组 观看 的 是 关于 互联 网 和 移动 电话 
的 实 全 性 报道 。 后 来 ， 两 组 受 试 者 被 实 排 待 在 有 Wi-Fi 信 号 的 地 
方 ， 其 实 信 号 是 假 的 。 在 观看 纪录 片 的 人 中 ， 有 54% 的 受 试 者 称 自 
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试 者 因 症 状 严重 而 不 得 不 提前 离开 研究 现场 ， 他 们 不 想 继续 待 在 
有 辐射 的 环境 当中 。 


“一 组 意大利 的 骨 肠 病 学 家 分 别 让 患 有 乳糖 不 耐 症 和 没有 乳糖 
不 耐 症 的 两 组 受 试 者 服用 乳糖 ， 以 此 来 测试 乳糖 对 肠 道 功能 的 影 
响 。 其 实 受 试 者 服用 的 是 葡萄 糖 而 非 乳 糖 ， 它 不 会 对 肠 道 有 任何 
损害 。 结 果 显示 ， 有 44% 的 乳糖 不 耐 症 受 试 者 和 26% 的 没有 乳糖 不 
耐 症 的 受 试 者 声称 自己 出 现 了 胃 肠 功能 障碍 。 


。 艾 可 米 。 考 克 戈 瓦 (1kemi Koackagowa) ， 对 13 名 较为 敏感 
的 学 生 做 了 一 次 实验 。 实 验 要 求 受 试 者 触摸 一 种 无 害 树木 的 树 
干 ， 树 干 上 还 长 有 树叶 ， 但 受 试 者 却 被 告知 这 些 树 叶 来 自 日 本 ， 
它 的 毒性 与 毒 葛 不 相 上 下 。 实 验 又 要 求 受 试 者 触摸 另 一 根 长 着 毒 
叶 的 树干 ， 但 受 试 者 却 被 告知 这 些 树叶 无 毒 无 害 。 结 果 ， 这 13 名 
受 试 者 当中 只 有 两 人 对 有 毒 树叶 有 反应 ， 但 全 体 受 试 者 在 接触 无 
害 树叶 后 都 声称 出 现 了 皮肤 问题 。 


“ 几 十 年 前 ， 菲 耶 斯 基 (Fiescshi) 治疗 心绞痛 的 手术 曾 被 奉 
为 业界 标准 。 一 位 叫 作 伦 纳 德 。 柯 布 (Leonard Cobb) 的 年 轻 心 
脏 病 学 家 决定 查验 该 标准 的 效力 如 何 。 于 是 ， 他 为 17 位 患者 做 了 
手术 ， 其 中 8 位 患者 采用 菲 耶 斯 基 的 手术 方法 ， 但 另外 9 位 患者 只 
是 在 胸口 切 开 了 一 个 小 口 ， 并 没有 将 乳 内 动脉 进行 结扎 一 一 菲 耶 
斯 基 正 是 以 这 种 做 法 完成 了 手术 。 结 果 显 示 ， 接 受 安 慰 手 术 的 病 
患 和 那些 接受 菲 耶 斯 基 手 术 方 法 的 病 患 身体 状况 一 样 好 。 该 实验 
也 终结 了 菲 耶 斯 基 手 术 技 巧 在 临床 当中 的 使 用 。 


。 在 亚 拉 巴 马 州 ， 万 斯 。 范 德 斯 (Vance Vanders) 遇 到 了 麻 
烦 ， 一 位 和 巫 医 拿 着 一 瓶 气 味 刺 鼻 的 液体 在 他 面前 是 来 是 去 ， 上 告诉 
他 命 不 久 锋 。 范 德 斯 回 到 家 后 身体 状况 急转直下， 没 过 多 久 便 骨 
疲 如 米 ， 感 觉 自己 大 限 将 至 ， 但 被 送 到 医院 后 ， 医 生 却 查 不 出 病 


因 。 几 周 之 后 他 的 妻子 向 其 中 一 位 医生 坦白 他 中 了 妖 法 。 这 位 医 
生 便 向 范 德 斯 谎 称 自己 去 的 住 巫 医 的 脖子 ， 人 迫使 他 交代 解除 咒语 
的 方法 。 医 生 告 诉 范 德 斯 说 ， 巫 医 把 蜥 蝎 卵 探 进 了 他 的 肚子 ， 现 
在 有 一 只 蜥 蝎 已 在 他 体内 黎 化 ， 正 在 哨 噬 着 他 的 身体 。 编 造 了 这 
一 番 故 事后 ， 该 医生 给 范 德 斯 注射 了 一 针 催 吐 剂 ， 随 后 他 就 大 吐 
特 吐 起 来 。 医 生 见 状 悄悄 拿 出 了 藏 在 黑色 袋子 里 的 绿 蜥 蝎 给 范 德 
斯 看 ， 并 说 道 : “ 快 看 看 你 吐出 了 什么 东西 。” 第 二 天 范 德 斯 先 
生 醒 来 后 便 觉 头脑 清醒 、 精 力 旺盛 ， 很 快 就 恢复 了 活力 ， 一 周 后 
顺利 出 院 。 

“1957 年 ， 一 种 所 谓 的 新 型 “神奇 药物 ”一 一 克 力 生物 素 
(Krebiozen) 一 一 被 大 家 视 作 是 癌症 的 克星 。 一 位 住院 患者 听闻 
克 力 生物 素 之 后 便 要 求 使 用 这 种 药 。 用 药 之 后 ， 奇 迹 发 生 了 ， 肿 
瘤 渐 渐 从 他 体内 消失 ， 他 又 恢复 了 正常 生活 。 后 来 ， 这 位 患者 磺 
巧 读 到 了 一 篇 关于 克 力 生物 素 的 负面 报道 ， 报 道 宣称 这 种 药物 根 
本 没有 缓解 作用 。 于 是 乎 ， 病 人 的 身体 状况 每 况 愈 下 ， 最 后 肿瘤 
复发 。 医 生 听 闻 之 后 便 欺 骗 这 位 患者 说 ， 这 回 给 他 使 用 改良 版 的 
克 力 生物 素 ， 而 事实 上 只 是 给 他 注射 了 菊 饮 水。 使 用 安奈 剂 治 疗 
后 ， 病 人 很 快 便 痊 念 了 。 不 痒 的 是 ， 后 来 他 又 在 报纸 上 看 到 消息 
说 克 力 生物 素 根本 没有 任何 疗效 ， 于 是 在 短 短 两 个 月 后 便 搬 手 人 
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AHSAN ERA BOR | 保持 乐观 ， 相 信 美 好 的 事物 ， 据 弃 那 些 
消极 、 不 健康 的 想法 。 


安奈 剂 和 反 安 慰 剂 效应 表明 ， 人 类 的 思维 是 个 神奇 的 东西 ， 可 以 
问好 的 或 不 好 的 方 回 随意 操控 。 如 果 你 是 个 聪明 人 ， 那 就 应 该 每 天 积 
极 利用 生活 中 的 一 切 安 慰 剂 效应 ， 保 持 乐 观 ， 疝 不 乐观 说 再 见 。 给 时 
边 的 人 带 来 幸福 ， 多 为 他 人 做 善事 ， 这 不 仅 能 让 你 感到 快乐 ， 还 能 给 
他 人 带 来 快乐 。 每 天 早晨 睁 开 双 眼 就 要 为 仍然 活 在 世上 感到 快乐 ， 满 
怀 热情 地 去 工作 一 一 无 论 是 在 家 上 班 还 是 需要 长 途 奔 波 去 工作 。 


(TE TERE ARB AERAR, EKE 
或 房间 也 能 给 你 带 来 美好 的 感受 。 清 扫 树 叶 和 铲 雪 这 样 必须 完成 的 杂 
活 会 让 你 对 上 自己 的 付出 感到 骄 做 。 无 论 是 农民 还 是 都 市 人 ， 只 要 努力 
工作 都 能 体会 到 满足 感 和 快乐 ， 努 力 工作 应 该 成 为 一 种 习惯 。 你 的 轧 
维 由 你 来 掌控 ， 每 个 人 生活 的 底线 就 是 要 幸福、 健康 、 成 功 。 拥 有 满 
足 感 是 生活 的 目标 ， 而 你 完全 有 能 力 达 到 这 一 目标 。 


你 可 以 战胜 压力 


在 电影 《华尔街 》 (Wall Street) 中 ， 男 一 号 苞 登 。 盖 柯 
(Gordon Gekko) 美化 了 “ 仿 栖 ”一 词 ， 将 其 演绎 成 了 一 种 美好 的 品 
质 。 我 想 用 同样 的 方式 将 “压力 ”也 摘 述 成 一 个 美好 的 词 ， 不 过 ， 无 
论 什么 东西 ， 过 度 了 就 不 好 ， 尤 其 是 压力 。 压 力 在 生活 中 确实 存在 ， 
每 个 人 都 或 多 或 少 背 负 着 压力 ， 无 论 是 在 课堂 中 做 展示 说 明 的 儿童 ， 
还 是 在 工作 中 努力 攻克 难关 的 成 年 人 ， 或 是 正在 经 历 一 些 问 题 的 家 
许 ， 都 是 如 此 。 人 众所周知， 有 一 点 压力 是 好 事 ， 因 为 有 压力 才 有 动 
Fe 


不 过 ， 压 力 的 麻烦 在 于 ， 一 旦 它 增 大 到 某 个 点 便 可 以 让 你 夜 不 能 
一 扩 小 事 束 能 让 你 大 发 雷霆 ， 其 至 无 法 理性 思考 。 如 果 压 力 过 
， 就 得 想 想 办 法 给 目 己 减 压 。 目 信心 可 以 助 你 战胜 压力 ， 积 极 的 心 
态 、 上 度假 、 锻 炼 、 接 受 教育 或 者 另 谍 高 就 等 方法 同样 可 以 战胜 压力 。 
无 法 给 目 己 减 不通 闻 会 导致 痛 关 和 疾病 。 
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过 世 等。 我 们 无 法 避免 这 样 的 压力 ， 只 能 选择 面 对 。 真 正 会 带 来 问题 
的 是 日 常生 活 中 的 压力 ， 我 们 必须 打败 它 。 生 活 中 的 日 常 琐事 本 不 应 
该 带 来 任何 压力 ， 可 人 们 偏偏 饱 受 其 害 。 


有 些 家 性 或 工作 中 的 日 常 活动 束 足 以 让 有 些 人 觉得 不 堪 重 负 ， 其 
至 在 电视 上 观看 自己 喜欢 的 球 队 比赛 也 会 带 来 压力 。 为 何 有 些 人 面 对 
压力 时 泰然 目 奋 ， 而 有 的 人 却 手 足 无 措 ? 是 否 有 什么 办 法 能 够 减轻 压 
力 或 者 将 其 彻 克 消除 ? 答案 是 肯定 的 ， 但 有 时 解决 办 法 会 让 事情 在 好 
转 之 前 变 得 更 糟 一 些 。 


其 实 解 决 方案 有 很 多 ， 比 如 换 一 份 压力 较 小 的 工作 、 离 婚 、 买 彩 
票 中 奖 、 加 入 俱乐部 或 者 交 几 个 新 朋友 。 


有 时 父母 会 对 孩子 的 举动 感到 很 烦恼 ， 孩 子 也 会 因 父 母 的 举动 而 
困扰 ， 我 们 应 该 好 好 利用 这 一 点 。 做 一 些 合理 的 尝试 ， 可 以 选择 与 家 
姓 成 员 沟 通 ， 试 看 找到 能 够 舒缓 压力 的 办 法 。 如 果 这 样 也 于 事 无 补 ， 
那 就 学 着 去 适应 。 


在 有 些 情况 下 ， 压 力 尚 在 可 承受 的 范围 内 ， 但 如 果 持 续 性 的 压力 
让 你 不 堪 重 负 ， 那 就 需要 一 些 帮助 。 你 需要 找到 新 方法 去 适应 压力 
源 。 早 先 我 提 到 过 一 组 数据 表明 健康 人 士 部 是 幸福 的 人 ， 同 样 ， 压 力 
过 大 的 人 士 一 般 里 体 都 不 太 健 康 。 


人 人 都 知道 压力 是 什么 ， 但 要 给 压力 下 一 个 确切 的 定义 却 并 非 易 
事 。 背 负 着 适当 的 压力 可 以 让 你 表现 得 更 好 ， 但 如 果 压 力 过 大 就 可 能 
会 对 你 产生 不 利 的 影响 。 也 许 你 无 法 再 理性 地 思考 ， 终 日 悄悄 不 安 。 
压力 还 会 导致 一 些 身 体 上 的 变化 ， 比 如 血压 升 高 、 头 昏 眼 花 、 人 性欲 降 
低 等 。 压 力 还 可 能 让 你 训 恕 无 常 甚至 倍 感 绝望 ， 也 许 你 会 没有 食欲 、 
无 法 入 虐 。 很 多 朋友 和 生意 上 的 伙伴 都 兽 向 我 倾诉 让 他 们 感到 压力 太 
大 的 问题 。 通 常 我 能 立刻 帮 他 们 找到 解决 方 采 ， 因 为 我 想 的 是 解决 问 
题 的 办 法 ， 而 他 们 却 一 直 想 着 问题 本 刁 。 


很 久之 前 的 一 天 ， 我 独自 驱 车 赶 往 缅 因 州 。 出 发 之 前 ， 我 在 一 家 
当地 的 汽车 修理 三 换 了 轮胎 。 没 想到 的 是 ， 路 上 出 了 和 车祸。 事 发 时 ， 
我 正 以 每 小 时 70 英 里 的 速度 在 缅 因 州 的 收费 高 速 公路 上 飞驰 ， 车 子 突 
然 来 了 个 180 度 的 大 转弯 ， 朝 原先 跟 在 我 后 面 的 两 辆 车 疾驰 而 去 ， 两 位 
司机 都 吓 坏 了 。 由 于 和 车轮 松 动 ， 我 一 头 扎 进 了 旁边 的 树 从 里 。 


经 历 了 最 初 的 震惊 之 后 ， 半 经 接受 过 紧急 事故 处 理 训练 的 我 重新 
找 回 了 理智 。 我 紧 紧 握 住 方向 盘 ， 试 着 使 车 子 继续 行驶 ， 车 在 高 速 路 
上 倾斜 前 进 ， 路 面 不 断 撞击 大 中 心 轴 驱 劫 器。 我 想 人 们 一 定 会 认为 这 


是 一 场 让 人 倍 感 压 力 的 事故 ， 但 经 过 最 初 的 震惊 之 后 我 没有 感受 到 任 
何 惰 乱 ， 因 为 我 立刻 试 着 在 最 困难 的 情况 下 把 握 时 机 。 


车 很 快 就 停 下 了 ， 刚 才 跟 在 我 后 面 的 司机 把 车 停 在 路 边 问 我 是 否 
需要 帮助 。 其 中 一 位 司机 打 电 话 叫 来 了 警察 和 拖车 。 我 平静 地 等 和 
着 ， 因 为 事故 已 经 得 以 解决 ， 所 以 并 未 感到 任何 压力 。 在 其 他 人 可 能 
会 惊慌 失措 的 时 候 ， 我 为 何 还 能 保持 冷静 ? 也 许 因为 天 生 如 此 ， 但 更 
是 因为 我 的 思维 接受 过 训练 一 一 遇 事 要 保持 冷静 . 


让 我 们 回 到 日 常生 活 中 来 ， 不 要 再 谈 这 些 一 辈子 才 可 能 遭遇 一 次 
的 事故 。 我 常常 打 棒 球 ， 也 常常 在 最 后 一 局 两 队 比 分 接近 的 紧要 关头 
才 出 手 击 球 ， 因 为 这 才 是 一 名 优秀 运动 员 的 做 法 。 我 也 买 了 一 些 股 
宗 ， 这 些 股票 每 天 都 有 涨 有 跌 。 我 认识 一 些 投 资 商 ， 他 们 持 有 相同 的 
股票 ， 只 要 股票 大 跌 他 们 就 会 陷入 无 边 的 您 镶 之 中 。 还 有 一 些 投 资 商 
跟 我 一 样 ， 对 此 没有 太 大 的 反应 。 毕 葛 ， 股 票 的 涨 跌 是 寻常 事 ， 为 何 
要 对 寻常 事件 反应 过 度 呢 ?真正 有 必要 产生 反应 的 是 在 买卖 股票 和 持 
有 股票 的 时 候 。 
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以 打 电 话 给 我 的 客户 经 理 ， 让 他 们 查 明 事情 的 缘由 ， 然 后 再 决定 是 买 
征 卖 ， 还 是 选择 继续 持 有 。 


如 采 目 己 文 持 的 候选 人 在 选举 中 失利 ， 人 们 很 容易 变 得 焦躁 不 
安 ， 这 种 情况 可 能 发 生 在 国家 大 选 、 地 方 选 举 甚 至 是 联盟 或 学 校 选 举 
之 中 。 我 的 建议 是 ， 要 么 接受 事实 ， 要 么 采取 行动 一 一 给 选举 人 捐 丈 
或 者 提供 服务 ， 为 下 一 次 选举 做 准备 。 不 要 输 不 起 ， 这 样 对 你 没有 任 
何 好 处 。 假 设 你 在 餐馆 ， 隅 壁 更 的 客人 不 小 心 打 翻 了 烛台 让 整 间 屋 子 
着 起 大 火 ， 你 是 会 立马 逃离 还 是 坐 在 原 地 冒 着 生命 危险 为 刚才 的 举动 
忆 悔 不 已 ? 
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未 婚 夫 在 一 家 大 公司 担任 高 级 主管 。 结 婚 仪式 定 在 纽约 广场 大 饭店 ， 
仪式 之 后 还 有 一 场 欢 迎 会 。 听 到 这 位 朋友 将 在 最 后 关头 逃婚 ， 我 大 恢 
失色 。 她 离 过 一 次 婚 ， 现 在 面 对 新 的 婚姻 有 些 长 缩 不 前 。 我 同 她 讲 道 
理 。 这 位 朋友 非常 了 解 目 己 的 未 婚 夫 ， 两 人 已 经 订婚 两 年 了 ， 他 是 个 
很 棒 的 男人 ， 在 很 多 方面 都 天 赋 不 几 ， 尤 其 擅长 运动 。 那 时 的 她 已 经 
40 多 岁 ， 铠 怕 以 后 不 可 能 再 过 到 像 他 一 样 好 的 男人 人 了。 犹豫 不 决 可 不 
是 取消 婚礼 的 正当 理由 ， 而 她 又 无 法 提供 合理 的 理由 支持 自己 的 想 
法 。 我 说 服 她 将 婚礼 按 原 计 划 进 行 下 去 ， 她 最 终 欣 然 接受 我 的 建议 。 
结果 ， 结 婚 仪式 棒 极 了 ， 欢 迎 会 也 一 样 。 


如 今 ，20 年 过 去 了 ， 时 间 证 明 这 段 婚姻 非常 完美 ， 两 人 依然 恩爱 
如 初 。 我 们 仍然 保持 着 联系 ， 我 高 兴 地 得 知 她 的 生活 当中 几乎 不 存在 
压力 ， 她 培养 了 一 些 新 爱好 ， 而 且 非 常 享 受 上 自己 的 爱好 。 这 则 故事 的 
离 意 在 于 告诉 大 家 ， 压 力 过 大 也 许 会 误导 你 做 出 很 糟 料 的 决定 。 


人 人 都 知道 压力 过 大 不 利于 身体 健康 。 压 力 容 易 让 人 动 您 ， 有 时 
还 会 导致 让 人 又 吵 又 哮 的 打架 事件 或 者 做 出 糟 料 的 决定 。 里 负 压 力 的 
人 睡眠 质量 差 ， 还 会 引起 血压 和 脉搏 紊 升 蜗 、 呼 吸 困 难 ， 严 重 时 甚至 
会 引发 心脏 病 。 既 然 如 此 ， 为 何不 花心 思想 一 想 如 何 减 压 呢 ? 简单 的 
问题 对 一 个 人 来 说 也 许 没什么 ， 但 却 可 能 给 为 一 个 人 带 来 巨大 的 压 
力 。 为 什么 会 这 样 ? 那些 对 普通 的 事情 也 会 感到 有 压力 的 人 可 以 咨询 
医生 、 精 神 病 学 家 、 牧 师 、 老 师 、 家 人 或 者 朋友 ， 让 他 们 提供 帮助 。 
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价值 下 跌 而 倍 感 压力 。 其 实 ， 在 这 种 情况 下 是 没有 理由 站 受 压 力 折 魔 
的 ， 毕 竟 又 没有 计划 出 售 房产 。 如 果 不 打 算出 售 房产 ， 那 就 安心 地 度 
过 价值 有 涨 有 跌 的 这 上 段 时 间 吧 ， 除 此 之 外 不 要 再 有 别 的 念 想 ， 等 到 打 
算出 售 房产 的 时 候 再 考虑 价格 问题 。 


失业 通 和 是 会 产生 压力 的 一 个 较为 严重 的 问题 。 但 是 请 记 住 ， 压 
力 不 会 给 一 个 丢 了 工作 的 人 带 来 任何 好 处 。 你 可 以 积极 采取 行动 来 化 
解 这 份 压力 ， 比 如 领取 失业 保险 、 写 一 份 新 的 人 简历、 向 朋友 诉说 自己 
的 处 境 或 者 在 互联 网 和 报纸 上 寻找 就 业 机 会 。 行 动 可 以 抵消 压力 ， 只 
要 行动 起 来 就 可 以 掌握 主动 权 。 


生活 中 有 很 多 可 能 会 带 来 压力 的 事 ， 参 加 考试 、 面 试 、 做 演讲 或 
者 结婚 等 。 提 前 做 准备 ， 比 如 采取 行动 ， 可 以 抵消 压力 带 来 的 负面 影 
啊 。 有 些 学 生 在 参加 重要 考试 之 前 担 惊 受 怕 ， 他 们 夜 不 能 踩 ， 于 是 便 
柄 酒 、 参 加 派对 或 者 过 度 学 习 。 其 实 好 好 睡 一 晚 要 比 过 度 学 习 重 要 得 
多 。 


重 压 之 下 总 有 各 种 不 健康 的 反应 。 面 对 压力 时 ， 暴 饮 暴食 是 一 种 
常见 现象 。 在 电影 院 里 ， 人 们 在 观看 动作 片 时 会 不 自沉 地 用 力 咀 嚼 大 
棚 焊 米花 。 只 有 当 骏 饮 暴 食 成 为 习惯 从 而 导致 体重 激增 时 ， 这 种 应 对 
压力 的 方式 才 会 引起 人 们 的 担忧 。 为 一 种 反应 是 在 面 对 压 力 的 时 候 咬 
指甲 ， 或 者 无 法 顺利 地 完成 一 项 工作 ， 这 两 种 反应 都 不 益 于 里 体 健 
康 。 我 知道 有 些 人 甚至 会 因为 遥远 地 方 的 天 气 状 况 而 倍 感 压 力 。 在 美 
国 、 志 加 拉 国 或 是 中 国共 个 地 方 刊 起 的 风 苔 或 龙 欠 风 都 能 让 有 些 人 担 
心 不 已 ， 尺 管 他 们 对 此 也 束手无策 。 难 道 发 生 在 几 干 英里 之 外 的 灾难 
应 该 让 人 感到 压力 吗 ? 这 可 真是 杞 人 忧 天 。 


有 的 人 会 担心 那些 多 年 未 曾 谋面 的 远方 亲戚， 他 们 小 心 距 如 地 关 
注 着 所 有 可 能 发 生 在 其 他 人 映 上 的 事 。 有 些 人 每 天 痢 活 在 压力 当中 ， 
而 有 些 事 他 们 自己 也 根本 无 能 为 力 。 他 们 担心 家 人 、 朋 友 、 犯 罪 事件 
中 的 受害 者 、 贫 穷人 口 、 饥 铁人 口 、 战 争 难 民 ， 以 及 各 种 各 样 的 事 。 
这 些 人 摘 错 了 关注 点 ， 其 实 他 们 目 己 才 是 身体 状况 最 堪忧 的 人 。 


不 过 ， 和 大 多 数 人 一 样 ， 我 只 担心 最 亲近 的 家 人 。 如 果 有 什么 事 
让 我 感到 困扰 ， 或 者 认为 自己 可 以 做 些 力所能及 的 事 ， 那 么 我 会 为 那 
些 值得 解决 的 问题 页 献 时 间或 者 金钱 。 那 些 于 事 无 补 的 担忧 对 上 自己 或 


任何 人 都 没 好 处 。 还 有 一 些 人 、 组 织 机 构 或 者 政客 也 会 收 钱 帮助 他 人 
解决 这 些 担忧 。 并 非 是 我 缺乏 届 隐 之 心 ， 只 是 非常 认同 《 产 狂 》 
(MAD) 杂志 中 阿尔 弗 雷 德 。E. 纽 受 (Alfred E. Neuman) 的 那 句 名 
A: “我 有 什么 好 担心 的 ? ” 


沉迷 于 电视 未 必 是 件 坏事 


其 实 真 的 没有 必要 成 为 一 个 对 所 有 吃 进 肚子 里 的 东西 都 了 如 指 营 
的 营养 学 家 。 人 类 需要 有 营养 的 食物 和 饮品 来 保持 健康 和 活力 ， 同 
理 ， 飞 机 、 火 车 和 汽车 需要 燃料 提供 驱动 力 ， 玩 具 也 需要 电池 才能 运 
转 。 有 些 燃 料 和 电池 的 性 能 确实 优 于 其 他 ， 人 类 消耗 的 食物 也 同样 如 
此 。 关 于 合理 饮食 和 参加 锻炼 的 理论 和 建议 不 胜 枚 举 ， 但 清楚 明了 的 
规则 却 少 之 又 少 。 每 天 服用 各 种 维 生 系 的 人 真 的 比 其 他 人 更 健康 吗 ”? 
清瘦 的 人 真 的 比 肥胖 人 和 群 更 有 活力 吗 ”? 


经 党 有 新 研究 表明 上 述说 法 站 不 住 脚 。 此 外 ， 还 有 一 些 令 人 颇 感 
意外 的 宣传 ， 比 如 没 必 要 服用 维生素 ， 因 为 它 对 人 体 而 言 癣 大 于 利 ; 
偏重 的 人 通常 比 体重 适宜 的 人 更 长 寿 ; 马拉松 运动 员 比 对 照 研究 组 中 
的 “和 久 坐 一 族 ” 更 容易 患 上 冠状 动脉 斑 块 等 。 


我 们 到 确 该 相信 哪 种 说 法 一 一 众所周知 的 常识 还 是 个 体 研究 的 结 
R? 每 个 人 者 是 独一无二 的 ， 但 无 一 例外 的 是 ， 安 奈 剂 效应 和 保持 乐 
观 在 健康 方面 起 着 重要 作用 。 那 些 每 天 服用 大 量 维 生 系 药片 、 定 期 跑 
马拉松 或 者 那些 吃 所 谓 的 正确 食物 的 人 之 所 以 里 体 健康 ， 没 准 儿 束 是 
获 荔 于 安奈 剂 效应 ， 当 然 ， 他 们 的 意志 力也 功 不 可 没 。 也 许 我 就 是 一 
个 例外 ， 我 从 不 服用 任何 药片 ， 也 从 不 去 健身 房 锻 炼 ， 虽 然 也 注意 合 
理 饮 食 ， 但 我 依然 钟爱 汉堡 和 比萨 。 在 我 看 来 ， 只 要 身体 健康 就 可 以 
想 吃 什 么 束 吃 什么 。 当 然 ， 如 果 医 生 建 议 你 减肥 或 者 补充 维生素 ， 就 
请 忽略 我 的 看 法 。 


众所周知 ， 肥 胖 人 士 总 是 能 量 满 满 ， 而 瘦弱 之 人 却 总 是 缺少 能 
量 。 能 量 只 是 健康 的 一 部 分 ， 无 论 太 翌 还 是 太 瘦 ， 都 会 产生 严重 的 副 


作用 。 迈 出 减肥 的 一 小 步 ， 为 你 带 来 的 是 无 限 好 处 ， 比 如 减轻 疼痛 
感 ， 或 者 避免 患 上 糖尿 病 一 类 的 病症 。 合 理 腾 食 ， 就 是 次 要 多 吃水 
果 、 蔬 人 染 而 不 是 垃圾 食品 。 这 不 但 能 让 你 获得 更 多 能 量 ， 还 能 让 你 感 
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何 时 才能 因 人 而 异地 研制 出 个 性 化 的 药物 ， 束 看 我 们 这 代 人 了 。 


现在 到 处 都 是 主打 瑜伽 、 有 和 氧 运动 和 普 拉 提 的 健身 房 。 监 督 锻 烁 
和 合理 膳食 的 减肥 项 目 己 经 发 展 成 为 价值 数 十 亿 类 元 的 服务 产业 。 这 
么 看 来 确实 不 错 ， 但 我 们 能 做 的 还 有 更 多 。 告 诉 自己 要 幸福 、 保 持 乐 
观 、 减 少 压 力 、 积 极 活跃 并 享受 生活 。 没 必要 去 健 吴 房 锻 炼 ， 最 好 的 
锻炼 方法 束 是 走路 。 提 到 锻炼 ， 跑 步 也 是 一 个 好 方法 ， 但 是 注意 不 要 
损害 里 体 。 可 以 用 扑 楼 梯 代 普 乘 电 标 ， 可 以 在 跑步 机 上 慢 走 ， 也 可 以 
到 户外 去 ， 在 公园 、 人 行道 上 一 边 沐浴 着 新 鲜 空气 ， 一边 漫 步 ， 也 可 
以 冰 狗 或 者 购物 。 很 多 城 里 人 都 去 健身 房 ， 然 后 花 钱 雇 人 清扫 落叶 、 
镜 雪 或 修理 草坪 。 这 样本 末 倒 置 有 什么 意义 呢 ? 


每 次 一 听 到 打 高 尔 夫 球 的 人 热情 洋溢 地 描绘 自己 去 的 球场 多 么 美 
丽 ， 我 就 喜 不 自 禁 。 他 们 津津 有 味 地 插 述 着 那些 优雅 的 绿色 植被 、 美 
丽 的 球道 和 精心 布置 的 树木 和 沙 坑 。 不 打 高 尔 夫 球 的 人 请 不 要 嫉妒， 
因为 当地 的 公园 、 小 路 以 及 广阔 的 州立 公园 里 有 更 美的 景色 在 等 竺 着 


你 。 


绝 大 多 数 公园 都 是 免费 开放 的 ， 还 提供 旋转 木马 等 娱乐 设施 ， 以 
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还 有 通 往 万 亩 野花 和 树木 的 小 径 。 高 尔 夫 球场 的 球道 和 绿色 植被 固然 
美丽 ， 邻 拓 们 的 草坪 与 之 相 比 也 分 时 不 莽 ， 这 些 草坪 被 修剪 整齐 ， 以 
各 种 各 样 的 灌木 从 当 作 边界 ， 看 上 去 简直 完美 。 大 自然 的 美 无 处 不 
人 在， 要 抽出 时 间 好 好 至 受 。 


仔细 想 想 ， 其 实 做 一 个 让 在 沙 及 上 的 电视 迷 也 不 错 。 电 视 迷 们 不 
太 可 能 因为 运动 而 伤 着 上 自己， 更 不 会 犯 心脏 病 ， 光 是 通过 看 电视 就 能 


学 到 不 少 知识 。 不 羊 的 是 ， 如 果 你 总 是 读书 ， 那 么 大 家 会 夸 你 “ 饱 览 
群 书 ”; 而 要 是 你 总 是 看 电视 ， 恺 怕 没 人 会 夺 你 “ 见 多 识 厂 ”， 大 家 
只 会 把 你 称 作 “ 窝 在 沙发 上 的 电视 迷 ”， 这 可 不 是 一 个 蛮 义 词 。 因 
此 ， 如 果 你 在 乎 面子 ， 还 是 离开 沙发 去 慢 走 、 跑 步 或 者 骑 自 行车 吧 ， 
至 少 每 周一 次 。 


在 每 顿 正 餐 之 间 吃 点 小 零食 其 实 是 件 好 事 。 不 过 ， 应 将 重 灼 和 糖 
条 除外 ， 这 些 零 食 可 以 偶尔 当 作 炎 励 食品 ， 不 能 总 吃 。 现 在 有 很 多 健 
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样 。 很 多 人 都 改变 了 目 己 的 饮食 习惯 ， 开 始 食用 蔬菜 、 水 果 、 酸 奶 ， 
而 不 再 去 吃 垃 圾 食品 。 


现在 有 成 百 上 干 种 减肥 的 食物 可 供 挑 选 ， 医 疗 机 构 、 医 生 、 母 杀 
或 者 朋友 都 可 以 为 你 提供 可 靠 的 建议 。 几 乎 每 个 人 都 曾 有 过 一 次 、 两 
次 甚至 三 次 节食 经 历 。 很 多 减肥 公司 在 售卖 食物 的 同时 还 配 以 节食 建 
iM Cet an mS (Weight Watchers) 、 珍 妮 。 克 莱 格 (Jenny 
Craig) 、 营 养 系统 (Nutrisystem) ] 。 关 于 节食 也 形成 了 一 系列 理 
论 ( 例 如 做 一 个 素食 主义 者 的 好 处 、 学 习 著 名 的 低 矶 水 化 合 物 式 的 
“斯 卡 斯 戴尔 减肥 法 ”、 阿 特 金 斯 健康 饮食 法 、 璀 滩 减 肥 法 以 及 有 利 
于 心脏 健康 的 地 中 海 式 饮食 法 ) 。 还 有 的 人 相信 速成 节食 法 ， 对 排毒 
餐 着 迷 不 已 。 束 连 才 百味 快餐 也 在 为 赛 百味 式 节 食 法 做 广告 。 人 人 都 
有 自己 的 节食 方式 。 


因为 每 一 种 节食 法 都 有 适合 它 的 人 群 ， 所 以 我 认为 最 好 的 节食 法 
是 适度 节食 。 如 果 你 决定 节食 一 一 无 论 使 用 哪 种 节食 法 一 一 那么 就 一 
定 可 以 减轻 体重 ， 要 相信 “有 志 者 ， 事 竟 成 ”。 说 服 自己 开始 节食 是 
减肥 的 第 一 步 ， 如 果 你 真 的 想 减 肥 ， 那 么 无 论 选 择 何 种 布 食 方式 都 会 
起 作用 ， 只 要 比 平时 少 吃 一 些 就 行 。 你 可 以 放弃 研 氮 ， 然 后 把 它 命 
为 “无 甜点 式 节 食 法 ”， 或 者 仅仅 是 把 苏打 水 换 成 白开水 。 你 也 可 以 


吃 的 和 现在 一 样 多 ， 不 过 每 天 都 要 多 加 锻炼 ， 我 们 可 以 称 之 为 “ 锻 烁 
人 


如 果 你 下 定 决 心 让 目 己 幸福 ， 那 么 同样 可 以 下 定 决 心 去 减肥 。 和 要 
相信 和 目 己 选择 的 节食 法 。 不 过 ， 喘 体 有 问题 的 朋友 要 注意 ， 如 采 医 生 
为 你 开 出 了 特定 的 节食 法 ， 请 务必 遵从 医嘱 。 


任何 事 过 了 量 都 不 好 ， 上 瘾 往往 是 产生 问题 的 根源 。 吸 烟 和 饮用 
含有 酒精 的 饮料 是 现在 社会 中 威胁 健康 的 两 大 问题 。 吸 烟 10 分 钟 ， 寿 
命 瑟 会 减少 10 分 钟 ， 人 们 明白 这 个 道理 却 还 无 法 戒烟 ， 就 是 因为 对 烟 
FERS. KAMA ET eA BAMBIE E ME Ta] SSK AS HL 
“POA, (ae EE PE AE a Doe — PE AT TAS JAR 
出 现 了 电子 烟 ， 情 况 似乎 有 所 改善 ， 但 电子 烟 是 否 会 像 香 烟 一 样 让 人 
上 瘤 、 对 人 体 有 害 仍 然 是 个 未 知 数 。 在 公共 场所 、 建 筑 物 或 者 酒吧 内 
吸烟 的 做 法 已 经 越 来 越 少 ， 现 在 如 果 人 们 和 被 看 见 在 公共 场所 吸烟 会 沉 
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起 人 们 的 苛 责 。 和 警察 局 开始 在 全 国 范围 内 使 用 酒精 浓度 测试 法 来 执行 
酒 后 驾车 法 律 。 


不 过 与 吸烟 不 同 的 是 ， 饮 酒 在 一 些 公司 局 层 中 备 受 推 梁 ， 在 有 些 
杂志 和 电影 当中 甚至 还 被 美化 了 。 烟 草 行业 已 经 推出 了 过 滤 嘴 香烟 、 
清淡 型 香烟 和 电子 香烟 来 降低 烟草 对 健康 的 危害 。 寿 要 减少 柄 酒 人 
数 ， 饮 用 酒 领域 也 可 以 采取 同样 的 做 法 ， 推 出 法 律 降低 啤酒 、 和 葡 欧 酒 
和 烈性 酒 中 的 酒精 含量 。 我 认为 饮酒 人 士 一 定 能 感受 到 当中 的 差别 。 


你 的 基因 显示 了 什么 


想象 这 样 一 个 场景 ， 一 位 身 罕 正装 的 女士 正在 纽约 中 央 车 站 候 
车 ， 一 位 西装 革履 的 男士 擒 着 公文 包 走 了 过 去 ， 拍 担 她 的 屑 膀 说 道 : 
“我 要 告诉 你 一 些 关 于 你 的 事 ， 这 些 事 连 你 本 人 也 并 不 知情 。 下 面 这 
些 话 可 以 救 你 一 命 。” 她 对 这 位 陌生 男士 的 话 讶 异 不 已 ， 于 是 回答 
ii: “我 可 不 信 ， 不 过 我 对 你 想 说 的 话 很 感 兴趣 ， 请 继续 说 下 去 。” 
这 位 男士 继续 说 道 : “仔细 听 好 我 说 的 话 ， 这 对 你 的 幸福 来 说 至 关 重 
要 。 我 将 对 一 些 你 从 未 考虑 过 的 问题 给 出 答案 : 


“1000 年 或 者 更 久之 前 ， 你 的 祖先 是 什么 ? 

“你 是 否 预 感 以 后 会 得 癌症 ? 

“对 你 而 言 哪 种 节食 法 最 有 效 ? 

。 你 新 陈 代 谢 的 速度 如 何 ， 你 对 咖啡 因 反 应 如 何 ? 
你 对 花生 、 面 筋 或 乳 制品 一 类 的 食物 是 否 有 不 良 反 应 ? 
“你 是 否 预感 以 后 会 胆固醇 过 高 或 患 糖尿 病 ? 

“你 服用 哪些 药物 有 效 而 哪些 无 效 ? 
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“在 运动 中 你 是 否 具 有 足够 的 耐力 并 且 有 反应 敏捷 ? 

“家 族 中 的 孩子 是 否 有 秃顶 的 倾向 ? 

“你 体内 是 否 有 某 种 隐 性 疾病 的 基因 ? 
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“你 是 否 属 于 患 青光眼 、 哮 喘 或 阿 座 海 默 症 的 高 尔 人 群 ? 


还 要 我 继续 说 吗 ? ” 


这 位 女士 打 断 了 他 ， 问 道 : “我 不 明白 你 为 何 要 问 一 个 素 不 相识 
的 人 问 这 种 挑 蛇 的 问题 ， 我 全 什 么 回答 你 呢 ?” 了 生 人 回复 说 : “ 回 
答 这 些 问 题 可 以 救 你 的 命 。 举 例 来 说 吧 ， 安 吉 丽 娜 。 朱 和 莉 Angelina 
Jolie) ~ ¥$BA e BHA (Sharon Osborne) 、 凯 西 。 贝 次 (Kathy 
Bates) 以 及 克里斯蒂 娜 。 艾 伯 盖 特 (Christina Applegate) 都 知晓 
自己 有 患 乳 腺 瘤 的 倾向 ， 所 以 决定 接受 双 侧 乳房 切除 手术 。 假 设 你 正 
在 做 心脏 手术 ， 也 许 你 会 想 知道 哪 些 药 对 自己 更 有 效 ， 而 哪些 药 效 果 


RIE. ” 


女士 说 道 : “WWE, BAS MA WAI, EMER EPER? 
如 何 才 能 获得 这 些 宝贵 的 信息 ?大 概要 多 久 才 能 得 到 管 案 ? ” 


陌生 人 笑 着 说 : “这 可 不 是 巫 术 ， 而 是 包括 人 类 基因 组 在 内 的 了 最 
新 医疗 技术 。” 他 继续 解释 道 : “我 是 一 位 在 遗传 学 研究 领域 工作 的 
医生 。 食品 药品 监督 管理 局 已 经 给 私人 基因 测试 制定 了 医疗 编码 ， 这 
样 你 的 医疗 保险 束 能 报销 各 种 各 样 的 测试 。 两 周 内 就 可 以 将 长 达 100 页 
的 基因 组 成 详细 结果 打印 出 来 给 你 。” 


女士 被 说 服 了 ， 随 即 疝 医生 咨询 如 何 才 能 看 见 自 己 的 基因 组 成 。 
医生 回答 说 : “你 只 需 往 试管 里 吐 一 口 唾 沫 ， 分 析 唾 液 当 中 的 DNA 后 就 
可 以 了 解 所 有 关于 你 的 信息 了 。” 


人 类 基因 组 当中 含有 两 万 个 独一无二 的 基因 ， 周 边 环 境 和 吃 的 食 
物 都 可 能 影响 基因 的 工作 效果 ， 所 以 关于 私人 基因 研究 的 结果 也 不 尽 
相同 。 人 们 通常 不 会 为 减肥 专门 开 一 份 处 方 ， 基 因 分 析 也 一 样 。 美 国 
食品 药品 监督 管理 局 于 2015 年 2 月 22 日 允许 针对 某 一 具体 疾病 而 做 基因 
测试 ， 这 是 一 个 重大 突破 。 


有 些 人 并 不 想 知 道 自己 的 测试 结果 ， 但 绝 大 多 数 人 都 对 诊断 过 程 
抱 有 浓厚 兴趣 ， 该 过 程 可 以 显示 是 否 可 能 患 上 茶 种 疾病 ， 比 如 肥胖 和 
癌症 ， 以 便 提 前 采取 防御 性 措施 。 然 后 根据 结果 选择 相应 的 预防 手 
段 ， 比 如 增加 检查 次 数 、 改 变 饮食 习惯 、 生 活 方式 或 者 接受 外 科 手 术 
等 。 这 些 知 识 可 以 局 发 疗养 院 或 收容 所 等 长 期 护理 机 构 研究 更 好 的 护 
理 方 法 ， 也 能 为 它们 带 来 更 多 收入 。 


如 果 孩 子 的 快速 收缩 肌肉 纤维 比较 多 ， 也 许 他 们 更 适合 做 运动 
员 ， 可 以 让 他 们 去 打 网 球 、 棒 球 或 者 参加 短跑 赛 ， 如 果 他 们 体内 的 慢 
速 收缩 肌肉 纤维 比较 多 ， 也 许 他 们 适合 参加 游泳 、 长 跑 等 持续 性 较 久 
的 体育 项 目 。 


如 果 一 个 人 正在 接受 心脏 手术 ， 那 么 提前 知晓 哪些 药物 对 他 更 有 
疗效 非 肖 重要 。 如 果 一 个 人 打算 节食 减肥 ， 那 么 了 解 哪 种 市 食 法 与 日 
己 的 基因 组 成 更 匹配 会 更 容易 减轻 体重 。 如 果 一 个 人 体内 含有 茶 种 疾 
病 的 隐 性 基因 ， 那 么 提前 为 配 侦 做 一 次 基因 测试 来 检测 对 方 体内 是 否 
含有 相同 的 基因 不 失 为 一 种 明智 的 做 法 ， 因 为 据 统 计数 据 显 示 ， 孩 子 
患 病 的 概率 是 父母 的 /4。 这 只 是 个 开始 ， 私 人 基因 组 学 正 以 爆炸 性 的 
速度 飞速 发 展 。 谁 能 想到 几 年 后 通过 DNA 分 析 ， 我 们 又 能 从 自己 身上 获 
得 什么 样 的 新 知识 呢 ? 


不 久 前 ， 我 决定 给 我 的 家 人 做 一 次 基因 测试 ， 其 中 包括 我 的 三 个 
儿女 及 其 配 倘 ， 还 有 孙子 和 和 孙女， 他 们 都 迫不及待 地 想 知道 目 己 的 基 
因 组 成 是 什么 样 。 他 们 对 自己 从 父母 和 祖父 母 恒 上 分 别 遗 传 了 何 种 特 
质 饶 有 兴致。 实验 两 周 之 后 ， 唾 液 样品 就 寄 回 了 家 里 ， 我 们 可 以 在 互 
联网 上 查看 测试 结果 。 我 的 后 代 从 我 这 里 遗传 了 血色 沉着 病 的 隐 和 性 基 
因 ， 这 是 一 种 严重 的 皮肤 病 ， 会 使 人 体 吸收 过 量 的 铁 元 素 最 终 导致 死 
它 。 圣 运 的 是 ， 只 有 父母 双方 都 带 有 这 种 不 好 的 基因 时 才 可 能 遗传 给 
孩子 。 


这 些 年 来 ， 我 所 接受 的 血液 测试 无 一 例外 地 显示 我 的 HDL《〈 高 密度 
EEA) 比较 低 ，HDL 是 对 人 体 有 利 的 胆固醇。 我 的 HDL 一 直 在 30 多 ， 
而 正常 水 平 应 该 是 50 以 上 。 基 因 结果 显示 我 体内 含有 维持 HDL 低 水 平 的 
基因 ， 这 就 是 症结 所 在 。 幸 运 的 是 ， 我 体内 也 含有 维持 LDL《〈 低 密度 脂 
BRAD) 低 水 平 的 基因 ，LDL 是 对 人 体 有 害 的 胆固醇， 所 以 我 的 总 体 胆 回 
醉 水 平 处 于 正常 状态 。 我 体内 的 快速 收缩 肌肉 纤维 数量 较 多 ， 所 以 我 
属于 优秀 运动 员 。 我 的 新 陈 代谢 比较 慢 ， 所 以 容易 发 胖 。 与 我 的 基因 
相 匹 配 的 节食 法 是 吃 脂肪 含量 低 的 食物 ， 所 以 我 比较 适合 吃 这 类 食 
物 。 


家 里 每 个 人 部 了 解 了 自己 的 遗传 基因 ， 也 了 解 了 如 何 采 取 行动 化 
解 并 对 抗 那 些 不 好 的 遗传 特质 。 这 些 基 因 测 试 都 由 路 人 径 基因 公司 
(Pathway Genomics) 完成 ， 这 是 一 家 位 于 加 利 福 尼 亚 的 公司 ， 他 们 
的 CLIA《 化 学 发 光 人 免疫 测定 ) 实验 室 已 经 获得 政府 批准 。 因 为 我 的 家 
人 已 经 从 这 次 分 析 中 收获 了 不 少 有 益 信息 ， 所 以 我 决定 为 这 家 公司 投 
资 。 本 书 第 四 部 分 会 继续 探讨 一 些 成 功 的 投资 案例 。 


现在 ， 医 疗 技术 的 方方面面 都 在 迅速 提高 ， 但 在 几 十 年 内 ， 人 类 
恐怕 无 福 享 受 这 些 先 进 的 技术 。25 年 前 人 类 基因 组 排序 计划 就 如 火 如 
茶 地 展开 了 ， 但 目前 它 对 人 类 的 影响 还 处 在 初期 水 平 。 基 因 突 变 束 是 
该 领域 中 的 一 部 分 ， 如 果 出 生 后 体内 带 有 变异 基因 ， 那 么 就 有 可 能 患 
上 任意 一 种 疾病 。 举 例 来 说， 镰 状 细胞 贫血 就 是 基因 点 突变 的 结 
这 只 是 因为 基因 中 的 核 音 酸 在 血红 和 皇 白 中 发 生 了 微 变 。 纠 正 基因 突变 
可 以 免 去 很 多 病痛 的 打磨 ， 但 在 纠正 过 程 中 可 能 会 对 周边 基因 或 病状 
基因 造成 一 定 的 破坏 。 


20 世 纪 80 年 代 末 开始 的 一 项 实验 表明 我 们 可 能 会 与 大 量 的 疾病 做 
斗争 ， 该 实验 简称 为 CRISPR ( 4 MK Æ Clustered Regularly 
Interspaced Short Palindromic Repeats) 。 和 荷兰 Hubrecht 研 究 所 的 
研究 人 员 表 示 ， 在 CRISPR 的 帮助 下 ， 他 们 可 以 修复 引起 宫 性 纤维 化 的 


基因 突变 。 现 在 ， 一 些 国家 已 经 成 立 了 运用 CRISPR 技 术 的 公司 。 
CRISPR 技 术 比 基因 修正 领域 目前 正在 使 用 的 技术 手段 更 快 、 更 好 。 对 
于 一 些 疾 病 ，CRISPR 可 以 提取 人 体内 的 造血 干细胞 并 进行 变更 和 和 蔡 
换 。 在 未 来 10 年 内 ，CRISPR 这 样 的 技术 也 许 还 不 会 介入 人 类 生活 ， 但 
它 的 确 是 现代 医学 当中 的 一 大 亮点 。 


每 个 人 都 应 该 有 兴 so da 
一 点 很 重要 ， 此 外 ， 还 要 乐观 地 相信 我 们 的 健康 状况 一 定 会 aes 
障 。 


第 一 + 、 
三 部 分 更 聪明 
人 类 历史 越 来 越 成 为 一 种 教育 和 灾难 的 充 争 。 
一 一 琳 伯 特 。 和 大治 。 威 尔 斯 


如 果 当 初 哥伦布 也 有 咨询 委员 会 ， 也 许 他 还 是 会 回 到 码头 


—Kik EF LE + RRA 


i LIE HAMIL AT 


顿悟 


我 小 时 候 总 想 读 尽 所 有 运动 、 冒 险 、 传 记 、 经 典 著作 、 哲 学 、 漫 
画 和 卡通 类 的 书籍 ， 我 深 知 若 要 实现 这 个 愿望 就 必须 读 得 更 快 ， 还 要 
学 一 点 记忆 术 ， 这 样 才能 牢记 读 过 的 内 容 。 我 还 想 学 习 心 算 ， 这 样 就 
可 以 比 那些 使 用 计算 尺 或 计算 器 的 同学 算得 更 快 ， 所 以 又 读 了 教授 心 
算 的 书籍 。 我 的 生活 因此 而 变 得 更 简单 、 更 丰富 了 。 


美国 人 其 实 没 那么 聪明 


人 类 目 打出 生起 智力 就 和 ”限定 在 了 某 一 水 平 ， 周 边 环 境 和 教育 对 
其 影响 有 限 。 从 很 大 程度 上 来 说 ， 你 出 生 时 大 脑 什 么 样 ， 长 大 以 后 大 
脑 还 是 什么 样 。 变 聪明 和 提高 智力 是 两 回 事 ， 那 些 智商 很 高 的 人 也 许 
和 那些 智商 很 低 的 人 一 样 思 奏 一 一 无 论 在 工作 、 家 放生 活 还 是 日 常 活 
动 中 都 是 如 此 。 人 们 无 法 改变 自己 的 智力 ， 但 却 可 以 通过 教育 、 学 习 
以 及 所 取 以 下 合理 的 建议 变 得 更 聪明 。 


出 生 于 富贵 之 家 的 孩子 常常 会 耗 尽 家 财 ， 因 为 成 长 环境 使 他 们 变 
a Sf. BMT + 1H (Justin Bieber) . ZR + HAM (Miley 
Cyrus) . KK + WASH (Amy Winehouse) . WWR | BR ( 
Lindsay Lohan) 以 及 布 兰 妮 。 斯 皮尔 期 (Britney Spears) 都 是 很 有 
天 赋 的 歌手 ， 但 也 都 因为 无 法 遵守 正常 的 社会 准则 使 自己 的 人 生 偏 离 
了 正常 轨迹 。 与 此 同时 ， 聪 明 一 些 或 天 赋 一 般 的 歌手 却 开 创 了 无 忧 无 
虑 、 演 艺 生涯 持久 的 成 功 人 生 。 其 他 领域 里 也 有 相似 的 情况 ， 比 如 人 金 
融 、 工 业 、 政 治 或 商业 领域 。 如 果 智 力 能 够 统治 世界 ， 那 就 不 会 有 国 
ES; 管理 金钱 的 人 和 风险 投资 商 也 许 清一色 全 是 博士 ， 最 成 功 的 政 
治 家 没准 儿 在 大 学 时 也 是 班 里 的 佼佼 者 。 


有 很 多 人 突破 了 教育 水 平 的 限制 获得 了 更 好 的 成 就 ， 富 兰 死 林 。 
皮尔 斯 上 大 学 时 是 班 里 最 后 一 名 ， 后 来 却 成 为 美国 总 统 。 约 输 。 麦 凯 
恩 在 海军 军官 学 校 念书 时 成 绩 在 班 里 几乎 总 是 垫底 ， 后 来 却 成 为 一 位 
战争 英雄 、 参 议员 和 美国 总 统 候选 人 。 弄 治 。 阿 姆 斯 壮 。 卡 斯 特 将 军 
在 西点 军校 上 学 时 在 班 里 也 是 倒数 ， 后 来 却 因 “ 卡 斯 特 的 最 后 一 战 ” 
(Custer’ s last stand) 而 成 名 ， 并 成 为 一 位 受 人 尊敬 的 将 军 和 战 
争 瑞 雄 。 比 尔 。 亲 次 从 哈佛 大 学 辍学 后 通过 创建 微软 公司 而 成 为 业界 


BR. FRG + 华盛顿 。 卡 弗 从 未 接受 过 正统 教育 ， 却 成 为 出 色 的 科学 
家 、 作 家 ， 还 因为 种 植 优良 的 棉花 和 花生 而 成 为 著名 的 农场 主 ， 最 终 
从 辛普森 学 院 获得 荣誉 博 十 学位。 本章 写作 的 目的 就 是 为 了 让 大 家 忽 
略 智力 ， 相 信 自 己 能 变 得 更 聪明 。 


要 想 成 功 “重要 的 不 是 你 知道 什么 ， 而 是 你 认识 谁 ” 是 100 年 前 
一 句 广 为 人 知 的 俗语 。 我 想 做 一 个 小 小 的 调整 ， 把 它 改 为 : 要 想 成 
功 ，“ 重 要 的 不 是 你 知道 什么 ， 而 是 了 解 你 不 知道 什么 ”。 


很 多 人 不 知道 目 己 可 以 变 得 多 么 笠 福 、 健 康 、 陪 明和 富有 ， 他 们 
不 知道 目 己 可 以 学 习 如 何 阅 读 得 更 快 、 记 得 更 清楚 、 心 算数 学 题 ， 也 
不 知道 自己 可 以 学 习 新 的 技能 、 加 入 合唱 队 、 找 到 更 好 的 工作 ， 不 知 
道 还 有 那么 多 激动 人 心 的 未 知 机 会 等 者 自己 。 创 业者 、 科 学 家 、 工 程 
师 、 生 物 学 家 已 经 通过 探索 自己 不 知道 的 事物 为 人 类 打开 了 通 往 新 世 
界 的 大 门 。 你 可 以 凭借 目 己 的 努力 ， 运 用 目 己 的 方式 去 创新 、 探 索 新 
世界 、 拥 有 自己 的 原创 想法 、 洪 心 挖掘 自己 不 知道 的 那些 事 ， 干 万 不 
要 满足 于 已 有 的 知识 而 止步 不 前 。 


如 果 你 并 不 满足 于 已 有 的 知识 并 继续 探索 ， 说 不 定 会 有 重大 发 
现 。 很 多 研究 表明 首 乐 训练 可 以 提高 儿童 的 乔 商 ， 如 果 连 首 乐 训练 者 
可 以 让 儿童 变 得 更 聪明 ， 还 有 什么 能 阻止 你 开放 思维 拥抱 新 创意 和 新 
想法 的 呢 ? 希望 这 本 书 能 避 励 你 去 积极 学 习 新 技巧 ， 从 而 拥有 更 健康 
的 生活 方式 ， 也 许 你 还 能 改善 我 们 的 生活 环境 。 


右 要 建造 房子 ， 最 重要 的 一 步 束 是 打下 坚实 的 地 基 ; 在 要 发 表演 
说 ,演讲 的 主题 必须 从 经 验 和 研究 中 提炼 而 来 :， 耕 要 组 建 一 文 精锐 部 
队 ， 首 先 应 该 做 的 就 是 艰苦 训练 。 要 想 变 得 更 聪明 ， 教 育 必 不 可 少 ， 
但 没 必要 非得 在 全 日 制 高 中 谍 符 、 职 业 院 校 或 者 学 院 里 接受 教育 。 那 
些 极端 贫困 、 住 在 贫民 窟 里 的 人 也 能 通过 学 习 如 何在 恶 务 环境 中 生存 
下 来 而 变 得 更 加 聪明 ， 这 就 叫 “ 街 头 智慧 ”。 如 条 想 要 每 次 努力 都 有 
所 收获 ， 或 许 街头 智 意 比 智力 更 重要 。 


接受 展 好 教育 的 基础 就 是 拥有 阅读 的 能 力 。 如 今 ， 由 于 高 速 数据 
和 视频 传递 技术 的 出 现 ， 阅 读 的 地 位 已 不 如 几 十 年 前 那 般 重要 。 现 
在 ， 那 些 阅 读 能 力 较 送 的 人 依旧 可 以 通过 看 电视 和 视频 来 学 习 知 识 。 
不 过 ， 阅 读 是 变 陪 明 的 关键 因 系 ， 不 仅仅 是 读书 、 看 报 、 浏 螂 杂志， 
还 包括 阅读 组 装 家 有 具 的 说 明 书 、 汽 车 使 用 说 明 书 等 材料 。 


教育 系统 是 美国 的 骄 做， 很 多 国家 为 学 生 投 入 的 教育 文 出 都 比美 
国 少 ， 但 很 多 国际 研究 表明 ， 美 国教 育 的 世界 排名 却 远 远 沙 后 于 那些 
教育 投入 低 于 美国 的 国家 。《 学 校 图 书馆 期 刊 》 (Schoo7 Library 
Journal) 2011 年 的 一 份 研究 结果 表示 ， 美 国学 生 的 数学 能 力 在 全 世界 
排 第 32 名 ， 阅 读 能 力 则 排 第 17 名 。《 世 界 概况 》 (World Fact Book) 
杂志 报道 称 美 国 每 年 在 教育 方面 的 财政 文 出 约 为 8100 亿 美元 ， 即 每 年 
每 个 学 龄 儿童 7743 美 元 ; 排名 第 二 的 英国 每 年 的 教育 文 出 是 人 均 5834 
美元 ; 俄罗斯 和 巴西 则 分 列 第 11 位 和 12 位 ， 约 为 人 均 1750 美 元 ， 而 中 
国 的 人 均 教 育 文 出 更 少 。 人 人 都 认为 美国 是 世界 排名 第 一 的 大 国 ， 所 
以 美国 应 在 教育 方面 给 予 更 多 财政 文 持 。 但 我 认为 我 们 应 该 更 精 打 细 
算 一 些 。 让 人 惯 恼 的 是 ， 即 便 排 除了 种 族 和 经 济 因 素 ， 这 种 竞赛 依然 
在 继续 。 


17 世 纪 ， 第 一 间 校 含 出 现在 美国 ， 目 从 那 时 起 ， 关 于 改善 教育 质 
量 的 呼声 就 不 绝 于 耳 。 疾 国教 育 系 统 已 从 冠军 的 宝座 上 跌落 ， 由 于 教 
育 系统 实在 有 太 多 缺陷 ， 只 有 一 小 部 分 家 长 对 孩子 的 教育 感到 满意 。 
虽然 路 足 满 志 ， 但 联邦 、 州 立 和 当地 政府 依然 无 法 逆转 美国 在 国际 教 
育 中 排名 下 跌 的 趋势 。 即 便 如 此 ， 美 国 的 大 学 依然 是 全 世界 人 民 追 求 
教育 质量 的 理想 胜地 ， 人 们 为 了 继续 前 进 也 必须 进入 有 声誉 的 大 学 求 
学 ， 因 为 美国 是 世界 上 最 有 实力 的 国家 。 


反驳 美国 儿童 学 习 能 力 不 如 他 国 的 一 个 常见 说 法 是 美国 儿童 比 外 
国 的 儿童 更 有 创造 力 。 毕 竟 ， 美 国 的 技术 、 创 新 和 专利 数量 在 全 世界 
都 首屈一指 。 但 其 他 国家 ， 尤 其 是 中 国 和 印度 正在 竭力 赶 超 美 国 ， 它 


们 的 GNP《〈 国 民生 产 总 值 ) 几乎 是 美国 的 三 倍 。 据 说 ，20 世 纪 由 美国 主 
导 ，19 世 纪 由 英国 主导 ，18 世 纪 由 欧洲 主导 。 现 在 ， 一 些 有 力 证 据 表 
明 21 世 纪 将 由 美国 之 外 的 国家 主导 一 一 说 不 定 是 中 国 。 


2014 年 的 一 份 报道 称 ， 美 国 国家 科学 委员 会 曾 警 告 称 美国 下 逐渐 
失去 在 科学 和 技术 领域 的 霸主 地 位 。 在 过 去 10 年 ， 美 国 在 全 球 科 研 支 
出 中 所 占 的 比重 已 经 从 37% 降 至 30%， 而 报道 来 源 国 澳大利亚 的 占 比 则 
从 25% 增 至 34%。 值 得 注意 的 是 ， 中 国 的 全 球 份额 在 同一 时 期 从 2% 增 长 
到 15%。 面 对 这 样 的 事实 ， 我 有 以 下 一 些 建 议 来 改善 美国 的 教育 系统 。 


现 阶 段 小 学 教育 的 基础 主要 是 三 个 R， 即 以 下 三 个 更 文 单词 简化 发 
音 后 的 首 字 母 : 阅读 Creadin’ ) 、 写 作 (rightin”) 和 算术 
(C ‘rithmatic) ， 这 三 方面 需要 做 出 重大 变革 。 首 先 ， 应 该 加 入 记忆 
术 学 习 帮 助 学 生 延 长 记忆 、 开 折 思 维 ;， 其 次 ， 应 重视 阅读 和 计算 速 
度 ; 再 次 ， 应 用 学 生 感 兴趣 的 新 方法 教授 数学 。 如 果 使 用 正确 的 教学 
方法 ， 数 学 也 可 以 变 得 很 有 趣 。 许 多 学 生 一 一 尤其 是 小 姑娘 ， 对 数学 
总 有 一 种 恨 惧 心理 ， 而 如 果 采 用 正确 的 教学 方法 就 可 以 消除 这 种 心 
理 。 我 曾经 学 习 过 快速 阅读 、 速 算 和 记忆 术 ， 这 对 我 的 学 习 、 生 意 和 
日 党 生活 产生 了 不 可 估量 的 影响 。 


其 实 不 是 美国 的 孩子 变革 了， 而 是 外 国 的 小 孩儿 变 得 越 来 越 聪 
明 。 半 国 的 教育 系统 未 能 与 其 他 国家 齐 头 前 进 ， 并 非 因 为 缺乏 财政 文 
持 ， 所 以 一 味 加 大 资金 投入 的 做 法 于 事 无 补 。 正 如 伟大 的 非洲 裔 棒球 
投手 萨 奇 。 MF (Satchel Paige) 所 说 : “不 要 回头 看 ， 也 许 别人 正 
试 者 赶 超 你 。” 


如 今 ， 无 论 个 人 还 是 大 型 企业 都 开展 了 一 些 项 目 来 改善 美国 的 教 
育 系 统 。 最 近 ， 英 特 尔 宣布 将 投资 3 亿美 元 来 赞助 K-12 〈 从 幼儿 园 到 高 
中 毕业 的 儿童 教育 ) 及 大 学 的 STEM 教育 ，STEM 代 表 科 学 (Science) 、 
技术 ( Technology ) 、 工 程 ( Engineering ) 、 数 学 
(Mathematics) 。 此 举 有 助 于 打造 儿童 中 的 超级 明星 ， 实 现 他 们 在 科 


学 和 技术 生涯 中 的 人 生 目 标 。 我 认为 应 该 号 召 更 多 的 公司 加 入 进来 ， 
帮助 打破 美国 的 教育 系统 僵局 。 


我 一 直 都 很 香 福 的 原因 之 一 是 从 不 积压 工作 。 每 天 收 到 文件 的 第 
一 时 间 就 开始 阅读 ， 无 论 是 报纸 、 杂 志 、 商 业 计 划 、 电 子 邮件 、 目 录 
还 是 诉讼 案情 摘要 。 不 积压 工作 嗣 不 会 有 压力 ， 所 以 我 才能 够 每 天 都 
幸福 满 满 。 


本 书 提供 了 最 好 、 最 简单 的 方法 让 读者 学 习 提高 阅读 速度 和 计算 
技巧 ， 大 家 还 可 以 把 这 些 技巧 教 给 子孙 后 代 ， 这 些 束 是 变 陪 明 的 最 基 
本 方法 。 


AS Hs AA AY SS BE 


怎样 弥补 教育 方面 投入 与 产 出 之 间 的 差异 ? 我 给 出 的 答案 非常 简 
A, UREN: 教会 学 生 们 快速 思维 。 让 我 用 目 己 的 杀身 体验 解释 
一 下 吧 ， 我 的 阅读 速度 一 直 很 快 ， 因 此 得 以 成 为 一 名 好 学 生 。 


55 年 前 的 一 天 ， 我 参加 了 一 答 叫 作 伊 夫 琳 。 伍 德 动态 阅读 的 诬 
程 。 上 课 第 一 天 ， 全 班 40 名 学 生 就 接受 了 阅读 速度 和 理解 能 力 的 测 
试 。 我 不 记得 自己 上 诬 之 前 的 具体 速度 是 多 少 ， 差 不 多 是 每 分 钟 500 
字 。 但 我 仍 记得 当时 在 做 阅读 测试 时 ， 我 在 理解 部 分 的 得 分 是 最 局 
的 。 读 程 结束 后 ， 我 的 阅读 速度 达到 每 分 钟 4000 字 ， 而 理解 能 力 仍然 
是 班 里 最 好 的 。 这 里 需要 说 明 一 下 : 阅读 报纸 和 书籍 时 我 不 会 以 每 分 
钟 4000 字 的 速度 阅读 ， 而 在 阅读 篇 幅 较 长 的 故事 时 则 会 快速 阅读 。 我 
古 一 个 好 胜 的 人 ， 所 以 只 要 参加 测试 束 一 定 能 够 拔 得 头筹 。 


有 一 阵子 我 的 阅读 速度 特别 快 ， 在 书页 上 来 回 移动 食指 ， 一 目 十 
行 ， 一 会 儿 就 可 以 读 完 好 儿 页 ， 我 运用 的 正 是 伊 夫 琳 。 伍德 动 态 阅 读 
法 : 先 横着 读 三 行 ， 然 后 沿 对 角 线 方向 读 5 行 ， 最 后 从 书页 中 间 径 直 往 
下 读 。 这 节 课 对 我 来 说 至 关 重 要 ， 它 让 我 学 会 了 快速 阅读 和 理解 书面 
材料 ， 速 度 快 得 出 乎 意料 。 


更 重要 的 是 ， 通 过 这 次 课程 ， 我 认识 到 目 己 不 仅 可 以 提高 阅读 速 
度 ， 还 可 以 让 大 脑 更 好 地 运转 起 来 。 上 大 学 时 ， 如 果 需 要 参加 两 场 期 
末 考 试 ， 一 场 在 早上 9 点 ， 男 一 场 在 上 午 11 上 把 ， 我 可 以 只 提前 一 小 时 就 
复习 完 第 一 场 考 试 的 书籍 ， 第 二 场 也 一 样 。 再 强调 一 次 ， 我 并 非 总 是 
以 每 分 钟 4000 字 的 速度 阅读 ， 只 在 必要 时 才 这 么 做 。 


举例 来 说 ， 我 在 办 公 室 上 班 时 ， 如 果 必 须 在 15 分 钟 后 外 出 办 事 ， 
那 我 会 在 走 之 前 读 一 读 《 华 尔 街 日 报 》， 但 这 时 的 阅读 速度 就 不 会 像 
吃 早餐 或 者 阅读 诗集 、 科 学 类 书籍 时 那样 快 。 


最 近 ， 我 的 一 位 律师 注意 到 我 读 诉讼 案情 摘要 的 速度 非常 快 。 他 
说 他 大 约 每 分 钟 读 200 字 ， 然 后 问 我 的 阅读 速度 为 何 这 么 快 。 我 的 第 一 
反应 是 我 可 能 会 为 他 的 阅读 速度 花 冤 枉 钱 ， 但 随即 向 他 解释 了 我 的 理 
论 : 学 龄 儿童 会 以 适宜 他 们 的 速度 阅读 。 道 琼斯 的 安吉 拉 。 陈 
(Angela Chen) 称 7 岁 儿 章 的 阅读 速度 是 每 分 钟 80 字 ， 六 年 级 学 生 为 
每 分 钟 185 字 ， 本 科 毕 业 生 为 每 分 钟 250 字 。 无 论 现在 阅读 速度 是 快 是 
慢 ， 都 可 以 通过 学 习 来 提高 。 


教师 们 明知 孩子 们 的 阅读 速度 各 不 相同 却 无 动 于 应， 而 且 教 育 系 
统 似乎 没有 给 予 孩 子 足 够 的 信任 。 孩 子 在 学 习 跑步 之 前 都 得 先 学 会 走 
路 ， 如 果 达 到 一 定 的 体能 标准 ， 也 许 他 《她 ) 就 可 以 加 入 田径 队 ， 如 
末 再 多 加 训练 ， 也 许 还 能 去 参加 奥 林 匹 区 竞赛 。 同 理 ， 也 可 以 在 阅读 
能 力 的 培养 上 采取 相同 的 模式 ， 当 然 ， 有 时 孩子 们 的 大 脑 比 较 懒 惰 ， 
需要 适当 施 压 才 能 激 友 潜力 。 


有 的 孩子 一 分 钟 只 能 阅读 200 字 ， 而 有 的 孩子 却 能 以 2-3 倍 的 速度 
阅读 ， 面 对 这 样 的 事实 我 们 不 能 视而不见 ， 应 积极 采取 行动 ， 束 像 跑 
步 训 练 一 样 ， 每 个 人 都 可 以 学 着 提高 阅读 速度 。 电 脑 诞 生 后 ， 人 们 可 
以 通过 在 屏幕 上 逐步 加 快 光 标的 移动 速度 来 刺激 孩子 们 提高 阅读 速 
度 。 为 何 伊 夫 琳 ，。 伍 德 动态 阅读 课程 可 以 通过 短 短 几 小 时 的 训练 就 大 
大 提高 学 员 的 阅读 速度 ? 实际 上 ， 其 他 学 校 和 在 线 培训 项 目 也 可 以 做 
到 这 一 点 。 


阅读 和 其 他 很 多 事 一 样 ， 速 度 慢 就 会 耗费 更 多 金钱 。 很 多 水 管 工 
或 电工 的 工作 速度 之 所 以 慢 ， 就 是 因为 缺乏 技巧 ， 有 些 问题 明明 只 需 
一 小 时 焉 能 解决 ， 却 俩 要 耗 上 两 个 钟头 ， 而 为 此 埋单 的 人 却 是 你 。 律 
师 和 会 计 也 一 样 ， 所 有 以 小 时 为 单位 进行 收费 的 服务 项 目 都 是 如 此 。 


没有 人 刘欢 在 电影 院 、 银 行 或 坐 飞 机 时 排队 每 修 。 各 行 各 业 都 已 
经 页 献 了 很 多 聪明 才智 和 手段 力求 减少 人 们 的 等 竺 时间， 比如 增加 服 
务 窗口 、 使 用 先进 的 电子 购 票 系统 、 航 空 公司 允许 残疾 人 士 提前 登 机 
等 。 是 不 是 可 以 考虑 提高 大 家 的 阅读 速度 ? 因为 它 更 加 重要 。 让 我 们 
努力 提高 自己 的 阅读 速度 吧 ， 尤 其 是 儿童 。 


你 见 没 见 过 有 的 人 在 拥挤 的 火车 或 地 铁 上 读 报 纸 ? 也 许 有 的 人 要 
化 很 长 时 间 才 能 读 完 一 页 ， 而 阅读 速度 快 的 人 仅 用 目 己 的 大 拇指 和 食 
指 夹 住 报纸 的 顶端 就 随时 准备 好 翻 到 下 一 页 。 这 样 一 个 小 小 的 举动 就 
可 以 让 人 们 的 阅读 速度 提高 10% 甚 至 更 多 。 


阅读 速度 快 的 人 可 以 在 一 天 或 一 周 之 内 就 读 完 一 本 书 ， 这 样 就 没 
必要 花费 一 整个 月 的 时 间 。 这 些 人 也 许 比 阅读 速 肛 慢 的 人 更 聪明 ， 因 
为 他 们 获取 的 信息 更 多 。 应 积极 或 励 成 年 人 和 儿童 参加 提高 阅读 速度 
的 网 络 课程 ， 这 对 学 生 和 白领 一 族 都 大 有 神 益 。 在 美国 ， 解 决 阅读 和 
算术 能 力 在 国际 排名 中 徘 后 的 办 法 束 是 加 大 财政 支持 ， 但 钱 根本 无 法 
解决 这 个 问题 。 真 正 的 办 法 不 是 花 钱 ， 而 是 改善 现 有 的 教育 系统 。 当 
然 ， 还 有 许多 困难 需要 我 们 克服 一 一 满足 于 现状 、 不 愿意 解决 新 问 
题 、 不 能 解雇 能 力 较 差 的 教师 等 。 


除了 全 日 制 高 中 和 大 学 诬 程 之 外 ， 我 还 参加 了 各 种 各 样 的 校外 诬 
程 。 仅 从 夜校 的 每 节 课 当中 就 能 学 到 很 多 知识 ， 尤 其 是 学 习 不 动产 、 
保险 、 会 计 和 金融 等 行业 的 课程， 这样 不 是 很 好 吗 ? 与 全 日 制 学 校 每 
门 这 要 上 好 几 天 、 好 几 周 甚至 好 几 个 月 不 同 ， 在 夜校 每 门 课 只 需 上 几 
个 小 时 即 可 。 


那些 报 班 学 习 了 自动 修复 、 古 典 乐 赏析 等 课程 的 朋友 们 如 今 在 这 
些 领域 里 可 谓 知识 渊博 。 与 其 整 天 待 在 家 里 抱怨 自己 无 法 享受 生活 、 
找 不 到 工作 ， 越 来 越 多 的 人 选择 从 沙发 上 站 起 来 ， 报 一 两 个 课外 班 或 
者 进行 在 线 学 习 。 接 受 全 日 制 教育 固然 重要 ， 但 如 果 你 想 变 得 更 联 


明 ， 还 是 要 去 课外 班 学 习 额 外 的 知识 ， 以 此 来 收获 乐趣 和 知识 ， 为 未 
来 的 事业 发 展 做 准备 。 


提高 阅读 速度 是 一 件 多 么 快乐 的 事 啊 ! 它 能 让 你 更 聪明 、 更 轻 
松 ， 让 你 有 更 多 空 亲 时间， 还 能 促进 事业 发 展 。 人 们 面临 的 普 明 问题 
就 是 有 一 大 堆 书 连 碰 都 没 碰 过 。 有 的 人 习惯 把 文章 或 书籍 保存 下 来 留 
者 以 后 读 ， 可 是 扒 者 不 读 就 等 于 给 目 己 制造 压力 ， 要 么 把 这 些 东 西 扔 
了 ， 要 么 就 好 好 学 习 如 何 提 高 阅读 速度 。 


一 位 华尔街 的 证 券 分 析 师 可 能 需要 同时 关注 多 家 公司 ， 同 样 ， 一 
位 风险 投资 家 可 能 同时 给 30 家 公司 进行 投资 ， 我 每 天 都 会 从 各 种 各 样 
的 公司 和 公关 公司 收 到 财务 报告 、 材 料 更 新 或 者 提案 。 此 外 ， 为 了 与 
技术 领域 保持 同步 ， 我 还 需要 阅读 大 量 的 技术 、 财 经 类 杂志 。 再 加 上 
额外 的 诉讼 案件 ， 我 还 要 阅读 长 达 几 百 页 的 文件 证 据 和 证 词 。 


在 财经 领域 ，《 华 尔 街 日 报 》 和 《纽约 时 报 》 是 必 读 刊物 。 如 果 
稍 有 拖 和 省， 我 的 桌子 和 文件 柜 里 就 会 堆 满 各 种 各 样 的 纸张 ， 所 以 只 要 
一 收 到 材料 我 束 抓 紧 时间 阅 读 ， 束 算 上 百 封 电子 邮件 也 照 读 不 误 。 与 
此 同时 ， 我 还 有 充足 的 时 间 陪 伴 家 人 ， 每 个 周 日 一 起 打 垒 球 ， 一 个 月 
一 起 读 几 本 好 书 。 不 积压 工作 就 意味 着 减少 压力 。 我 不 是 吹牛 ， 分 宇 
这 些 的 目的 是 让 大 家 相信 ， 提 高 阅读 速度 的 确 可 以 改变 目 己 的 生活 。 
通过 阅读 、 聆 听 或 看 电视 来 获取 信息 是 生活 的 重要 组 成 部 分 ， 提 高 阅 
读 速度 不 仅仅 是 因为 你 必须 这 么 做 ， 而 且 因 为 你 能 够 做 到 这 一 点 。 


我 们 生活 在 快速 发 展 的 世界 里 ， 飞 机 飞 得 更 快 、 普 通 列 车 升级 为 
高 铁 、 汽 车 速度 更 快 、 高 速 路 提高 最 低 限 速 、 信 息 流 通 的 速度 要 比 字 
母 通过 高 速 宽带 进行 数据 通信 的 速度 快 儿 千 倍 。 既 然 使 用 谷歌 、 微 
软 、 雅 虎 这 样 的 搜索 引擎 就 可 以 瞬间 得 到 各 种 信息 ， 谁 还 需要 百科 全 
PE? 人 类 十 分 享受 技术 发 展 带 来 的 硕果 ， 但 人 类 的 智力 却 未 能 赶 上 
人 类 上 思维 所 具有 的 能 力 。 我 们 需要 回归 本 源 一 一 提高 阅读 速度 、 计 算 
速度 和 记忆 力 ， 这 样 才能 维持 人 类 在 世界 上 的 统治 地 位 。 


如 今 有 很 多 公司 将 快速 阅读 变 成 可 以 装 进 移动 设备 和 电脑 里 的 应 
用 程序 ， 很 多 社区 也 仍然 提供 伊 夫 琳 。 伍 德 动态 阅读 之 类 的 面授 速 读 
课程 。Iris Reading 公 司 也 有 专门 针对 提高 阅读 速度 的 面授 课程 。 很 
多 城市 的 夜校 和 学 院 也 提供 速 读 课 程 ， 每 一 类 课程 都 会 教授 快速 阅读 
的 独特 方法 。 速 读 的 技巧 包括 略 读 的 同时 获取 想法 、 概 念 或 者 一 组 关 
键 词 。 有 些 应 用 程序 免费 提供 速 读 课程 ， 还 有 一 些 按照 分 钟 、 月 份 或 
课时 数量 收取 一 定 的 费用 。 


以 下 是 一 些 提供 在 线 速 读 课 程 及 《或 ) 阅读 应 用 程序 的 公司 名 
称 ， 我 按照 首 字母 的 顺序 排列 出 来 ， 因 为 每 位 读者 的 需求 不 同 ， 所 以 
在 这 里 我 不 再 做 专门 介绍 。 

Fastreaders 

Iris Reading 有 限 贡 任 公司 

Outread《〈 提 供 i0S 版 应 用 程序 ) 

Plympton 有 限 公 司 

Rev It Up Reading 

Rocket Reader 

Speed Reader X 

Speed Reading Online 


Spritz Tecnology IRAR] 


Spreeder. com (一 个 由 7-Speed-Reading 开 设 的 提供 免费 服务 的 网 
站 ) 


到 本 书 出 版 时 ， 这 些 应 用 程序 也 许 会 有 一 定 变化 ， 可 能 其 他 公司 
也 会 开发 类 似 的 程序 。 随 着 人 们 对 移动 设备 需求 的 改变 ， 人 类 的 阅读 
习惯 也 在 改变 。 四 处 奔走 的 人 会 在 短 时间 内 一 口气 阅读 大 量 内 容 ， 一 
些 公 司 也 针对 这 类 人 研发 了 相关 技术 来 迎合 他 们 的 需求 。 不 过 ， 唯 一 
的 危险 是 太 过 于 “经 典 蔡 禁 ” 式 的 阅读 方法 不 像 传统 阅读 方法 那么 有 
效 、 详 尽 。 也 许 有 时 你 想 慢 下 来 (比如 读 诗 歌 的 时 候 ) ， 但 至 少 你 可 
以 选择 一 种 适宜 的 阅读 技巧 。 


大 量 阅 读 有 助 于 提高 写作 能 力 


写作 技巧 是 一 种 主观 能 力 ， 现 在 还 无 法 对 这 种 能 力 进 行 测量 。 写 
一 篇 小 说 需要 具有 丰富 的 想象 力 ， 技 术 性 写作 能 力 源 目 调 博 的 知识 ， 
而 整体 写作 能 力 则 源 自 大 量 阅读 。 以 前 ， 孩 子 们 一 生 下 来 就 会 阅读 ， 
而 如 今 ， 也 许 孩 子 们 一 生 下 来 就 会 打 游 戏 ， 能 够 通过 移动 设备 上 实时 
发 送 消 妃 的 应 用 程序 与 他 人 交流 。 


近年 来 ， 报 纸 的 发 行 量 锐 减 ， 很 多 书店 也 不 再 营业 ， 但 阅读 却 没 
有 因此 而 消失 。 越 来 越 多 的 人 开始 使 用 电脑 、iPad 或 者 电子 阅读 器 
类 的 移动 设备 来 阅读 。 孩 子 和 成 年 人 仍然 保持 着 记 日 记 的 习惯 。 数 字 
消 恩 开始 在 Facebook、 推 特 一 类 的 社交 网 站 上 迅速 增长 。 在 21 世 纪 ， 
人 们 的 阅读 方式 虽然 改变 了 ， 但 印刷 文字 依然 在 数字 通信 的 冲击 中 洱 
存 了 下 来 。 


里 然 现在 纸 质 书籍 不 敌 电 子 书 ， 但 如 今 出 版 的 书籍 数量 依然 是 历 
史 之 最 。 虽 然 以 传统 方式 出 版 的 图 书 数 量 锐 减 ， 但 个 人 出 版 却 在 不 断 
发 展 ， 因 此 ， 出 版 行业 正 呈 X 型 有 发展。 阅读 和 写作 都 没有 销声匿迹 ， 但 
变革 仍然 冲击 着 出 版 行业 。 


民 好 的 写作 能 力也 会 销声匿迹 吗 ? 写 在 私人 笔记 本 上 的 可 爱 手 写 
体 文字 会 被 满 是 缩写 和 漂 腕 表情 包 的 即时 通信 取代 吗 ? 收 到 “ILY” 这 
样 的 缩写 还 会 像 当初 收 到 “I Love You” (RFR) 一 样 让 你 心跳 加 
快 吗 ? 


MAD ASE, RRA TREE RART, AA 
报道 以 及 从 公共 图 书馆 借 来 的 一 切 书籍 。 中 学 时 我 读 的 是 技术 类 学 


校 ， 大 学 时 学 习 科 学 和 工程 专业 ， 研 究 生 时 学 习 财 经 类 专业 。 我 从 未 
学 过 文科 课程 ， 所 以 也 没 学 过 语法 。 不 过 因为 大 量 阅读 ， 我 还 是 形成 
了 民 好 的 写作 能 


当年 我 为 华尔街 上 一 半 的 顶尖 投资 银行 公司 撰写 过 数 千 份 调 碍 报 
告 。 编 辑 们 十 分 认可 我 的 写作 能 力 ， 我 多 上 去 的 报告 他 们 一 个 字 也 不 
用 改 。 其 他 一 些 章 越 的 证 券 分 析 师 也 许 也 很 聪明 ， 但 编辑 却 得 对 他 们 
上 交 的 报告 大 改 特 改 。 我 曾 为 顶尖 的 出 版 机 构 写 过 很 多 论文 ， 虽然 我 
对 过 去 分 词 和 动 名 词 一 无 所 知 ， 但 编辑 却 无 须 对 我 的 论文 做 出 任何 修 
改 ， 因 为 我 已 经 从 阅读 中 学 会 了 如 何 写 作 。 


我 建议 父母 和 祖父 母 给 孩子 买 一 些 阅 读书 籍 来 陶冶 情操 。 起 初 ， 
孩子 们 读书 只 是 为 了 好 玩 儿 ， 上 学 之 后 ， 他 们 会 学 习 优 美的 文学 作 
品 ， 这 就 不 再 是 单纯 的 好 玩 儿 ， 而 是 为 了 黄 析 杰出 的 写作 手法 。 阅 读 
是 培养 良好 写作 能 力 的 必 经 之 路 。 上 毕竟， 阅读 充满 了 乐趣 ， 它 既 有 教 
育 意义 也 能 催 人 前 进 。 让 孩子 们 用 手持 设备 玩 游戏 并 无 不 妥 ， 但 让 孩 
子 们 用 它 来 阅读 就 不 太 合 适 了 人。 也 许 电 子 阅 读 器 是 给 孩子 的 最 好 礼 
物 ， 因 为 这 能 鼓励 他 多 多 读书 。 


很 多 学 校 都 鼓励 孩子 们 写 随 笔 。 这 种 做 法 的 初衷 是 好 的 ， 但 写作 
能 力也 可 以 在 家 培养 。 孩子 们 肯定 给 你 写 过 欢迎 卡片 、 感 谢 卡 片 ， 或 
者 给 他 们 的 表亲 、 朋 友 、 兄 第 姐妹 们 写 过 信 。 可 以 告诉 他 们 说 ， 如 果 
想 从 你 这 儿 得 到 什么 ， 就 必须 得 给 你 写 一 封 措辞 优美 的 信 。 拼 写 错 误 
的 现象 在 年 轻 人 号 上 屡见不鲜 ， 但 只 有 写 出 来 才能 让 他 们 更 好 地 学 习 
单词 拼写 。 


孩子 大 一 点 之 后 可 以 让 他 们 投稿 给 当地 的 报纸 ， 就 算 永远 都 不 会 
发 表 也 没关系 。 很 多 孩子 都 乐于 写作 ， 但 他 们 需要 鼓励 ， 而 且 需 要 一 
些 灵 感 。 写 作 是 一 件 有 趣 的 事 ， 在 写 求职 简历 时 写作 也 是 一 件 必需 的 
事 。 应 该 教导 孩子 他 们 所 享受 的 一 切 一 一 音乐 、 卡 通 片 、 电 视 节目 、 


书籍 和 杂志 一 一 都 是 由 那些 把 爱好 变 成 事业 的 人 写 出 来 的 ， 也 许 这 样 
可 以 豆 励 孩子 们 去 为 他 人 的 享受 而 动笔 写作 。 


写作 和 棒球 ， 这 二 者 怎么 能 混为一谈 ?” 让 我 来 解释 一 下 吧 。 和 我 
一 起 参加 棒球 比赛 的 年 轻 人 没什么 棒球 联赛 的 经验 ， 他 热爱 比赛 ， 但 
仍 有 需要 学 习 的 地 方 。 如 果 这 个 年 轻 人 打 三 又 ,我 会 建议 他 不 要 采 看 
棒球 ， 而 要 看 着 第 三 个 守 垒 员 。 面 对 不 同 的 击 球 手 时 他 应 该 站 哪儿 ? 
如 何 接 人 答 外 场 手 搓 球 ?如何 将 跑步 者 触 杀 出 局 ? 怎样 开始 双 杀 ? 这 和 
写作 的 道理 是 一 样 的 : 细节 很 重要 。 


成 年 人 和 儿童 都 可 以 把 读书 当 作 一 种 享受 ， 但 他 们 会 分 析 句 式 结 
构 、 连 词 和 符号 的 用 法 吗 ? 立志 成 为 作家 的 人 应 练习 写 特 殊 句 式 ， 还 
要 练习 写 富有 吸引 力 、 励 志 又 通俗 易 懂 的 段落 。 选 用 自己 得 心 应 手 的 
写作 方式 ， 学 着 用 好 描述 性 的 形容 词 和 副词 。 试 着 让 孩子 向 你 完整 地 
描述 一 个 人 ， 包 括 穿着 、 态 度 、 精 神 面貌 、 姿 势 和 性 格 特征 。 这 些 做 
法 都 有 助 于 培养 你 的 写作 能 


写作 能 力 中 更 重要 的 元 素 就 是 灵感 。 就 我 的 经 验 来 看 ， 学 校 论文 
无 非 就 是 从 一 本 书 里 抄 几 个 句子 ， 再 从 另外 几 本 书 里 抄 几 个 短语 ， 而 
且 也 不 看 重 写作 风格 。 


现在 有 很 多 优秀 的 专业 人 士 在 写作 培训 课程 中 授 读 ， 他 们 在 如 何 
创作 小 说 、 电 影 剧 本 、 非 小 说 类 作品 等 题材 当中 有 丰富 的 经 验 ， 那 些 
想 以 写作 为 生 的 人 可 以 考虑 参加 这 类 课程 。 此 外 ， 专 门 针 对 成 人 的 写 
作 培 训 谍 程 也 比比 省 是 。 那 些 最 优 务 的 作者 为 了 让 自己 的 写作 技巧 更 
精 渡 ， 还 一 直 和 孜孜 不 倦 地 阅读 同龄 人 的 作品 。 


幸运 的 是 ， 现 在 很 多 大 学 也 会 在 网 络 上 提供 免费 或 收费 计 程 。 如 
末 有 把 握 ， 也 许 你 可 以 为 当地 报纸 写 写 文章 ， 甚 全 可 以 下 决心 成 为 一 
名 记者 。 


写作 的 形式 多 种 多 样 ， 但 无 论 采 用 何 种 方式 ， 它 都 是 在 社交 生活 
和 生意 当中 获得 成 功 的 关键 因素 。 从 社交 层面 来 看 ， 写 一 封 措辞 优美 
的 感谢 信 可 以 为 你 赢得 他 人 的 尊重 。 能 够 写 出 有 趣 散文 的 学 生得 分 也 
相对 高 一 些 ， 文 笔 优 美的 论文 更 是 大 学 学 习 生 活 中 必 不 可 少 的 。 技 术 
性 写作 需要 具备 某 一 领域 的 专业 性 知识 。 如 果 你 很 有 名 或 想 出 名 ， 在 
Facebook 或 推 特 上 发 布 状态 束 可 以 获得 数 百 万 的 阅读 量 。 似 乎 人 人 者 
想 写 一 部 伟大 的 小 说 ， 但 只 有 真正 具有 写作 能 力 的 人 才能 成 功 。 


表达 想法 及 展示 你 在 茶 一 领域 专业 知识 的 有 效 途 径 之 一 就 是 写 博 
客 。 博 客 是 一 个 可 以 表达 个 人 观点 的 网 站 ， 其 他 对 此 感 兴趣 的 人 可 以 
点 击 浏览 。 人 们 可 以 经 常 更 新 自己 的 博客 ， 专 家 可 以 就 体育 运动 、 襄 
饪 、 政 治 、 美 妆 及 财经 等 领域 发 表 自 己 的 看 法 。 有 很 多 颇 受 欢迎 的 博 
主 还 因此 开创 了 自己 的 事业 。 博 客 可 以 供 人 们 免费 使 用 或 有 一 个 月 的 
免费 试用 时 间 。 从 很 多 方面 来 看 ， 博 客 已 经 成 为 新 一 代 “ 杂 志文 
章 ”。 现 在 也 有 很 多 提供 简易 化 博客 写作 服务 的 应 用 程序 及 网 站 ， 比 
如 谷歌 旗下 的 Blogger。 


随 独 写作 能 力 和 经 验 的 不 断 素 积 ， 或 许 你 想 试 着 给 大 型 杂志 社 投 
稿 。 家 里 和 办 公 室 每 天 都 能 收 到 各 种 各 样 的 目录 ， 这 些 目录 或 标 新 芯 
异 ， 或 简单 明了 。 电 视 上 播放 的 广告 也 是 人 们 撰写 出 来 的 ;美国 总 统 
的 正式 演讲 也 由 专门 负责 写 演 讲稿 的 人 撰写 ， 然 后 通过 提 词 融 播 放出 
来 ,每 一 部 情景 喜剧 、 百 老 汇 歌剧 或 者 电影 也 都 有 编剧 。 


现在 到 处 都 是 人 们 写 的 字 ， 所 以 你 最 好 学 习 如 何 为 生意 场合 和 社 
交 场 合 撰写 合适 的 文章 。 写 作 的 过 程 始 于 阅读 、 学 习 语 法 和 获得 写作 
经 验 。 儿 童 在 两 三 岁 的 时 候 开 始 学 习 口 语 ， 同 样 也 应 在 幼年 时 期 开始 
学 习 疝 读 和 写字 ， 这 一 点 毋庸 置疑 。 在 过 去 3000 年 当中 ， 世 界 上 最 伟 
大 的 哲学 家 也 是 通过 他 们 所 记录 的 文字 而 闻名 于 世 。《 死 海 古 卷 》 
( The Dead Sea Scrolls) 和 和 《安妮 日 记 》 (The Diary of Anne 


Frank) FEU SCFIBDRR ARAL, MRE iT Be ATT E EEFE., 
总 之 ， 写 作 是 一 件 重 要 且 不 朽 的 事 。 


怎样 学 会 心算 


如 果 你 对 数学 没 兴趣 ， 那 就 跳 过 这 一 和 章 吧 。 但 如 果 略 过 此 章 不 
读 ， 你 将 错过 一 些 有 趣 而 又 简单 的 运算 技巧 。 算 术 、 数 学 、 三 角 函 
数 、 几 何 学 还 有 微 积分 这 些 词 如 同 魔鬼 一 般 盘 中 在 纯真 的 儿童 和 成 年 
人 的 心里 ， 使 他 们 感到 害怕 。 算 术 只 是 数学 的 一 部 分 ， 使 用 计算 器 束 
可 以 解决 这 个 问题 。 数 学 是 一 门 包罗 万 象 的 学 科 ， 其 中 宫 括 了 包括 三 
角 函 数 、 几 何 学 和 微 积 分 在 内 的 各 种 烦琐 符号 和 证 明定 理 。 工 程 学 、 
科学 和 物理 学 都 是 以 数学 为 基础 的 学 科 。 


对 大 多 数 人 来 次 ， 只 需 简 单 的 数学 知识 就 可 以 在 生活 和 生意 上 大 
获 成 功 。 京 饪 、 购 物 、 买 卖 、 做 出 改变 、 出 国旅 游 、 在 比赛 中 得 分 以 
及 数据 分 析 一 一 这 些 都 只 需要 简单 的 算术 知识 就 能 搞定 。 运 动 爱好 者 
们 总 是 需要 面 对 各 种 数据 : 棒球 的 击 球 率 、 橄 覃 球 的 射程 码 数 、 篮 球 
的 团队 统计 数字 等 。 那 些 上 学 时 厌 亚 数学 的 人 在 关注 目 己 喜欢 的 运动 
项 目的 数据 时 ， 也 许 就 没 那 么 讨厌 数字 了 。 上 所 以 ， 如 果 用 实用 而 有 趣 
的 方法 教授 数学 ， 那 么 大 家 就 没 必 要 再 害怕 这 门 学 科 。 


Aube Eee EE, ALP Rigs), WA HEXEN 
把 这 些 学 生 感 兴趣 的 东西 和 数学 联系 起 来 ， 就 可 以 有 效 地 消除 他 们 对 
BAAR CATA eA SCRE AB EAE OR) 。 人 们 应 该 告诉 
孩子 们 ， 数 学 是 一 门 乐趣 横生 的 学 科 。 应 该 等 到 孩子 们 深切 认识 到 除 
法 、 分 数 和 小 数 这 些 概 念 能 带 来 的 好 处 之 后 再 展开 教学 。 


比如 ， 上 学 的 孩子 们 是 否 知 道 棒 球 中 的 击 球 率 和 投球 率 是 用 小 数 
和 分 数 计 算出 来 的 ?是 否 知 道 击 球 率 是 300 用 小 数 表示 就 是 0. 300 CB 
300/1000) ， 用 分 数 表 示 就 是 3/10? 是 否 知 道 父 母 做 饭 时 使 用 的 食谱 


SHEL SiR hs Oe A eA RE, FS te SE? 是 否 知道 超市 
出 售 的 食物 当中 的 原料 构成 也 是 以 计量 形式 呈 列 出 来 的 ?比如 ， 如 果 
列表 中 的 第 一 行 是 糖分 ， 那 就 表示 该 产品 中 的 糖分 含量 最 多 。 如 宁 你 
买 了 一 袋 果 仁 ， 那 就 要 看 看 哪 种 成 分 的 含量 最 多 ， 是 花生 还 是 葡萄 
中 


我 在 大 学 期 间 学 习 过 最 难 的 数学 知识 一 一 微 积分 、 人 微分 方程 ， 但 
从 没有 人 告诉 我 在 现实 生活 中 如 何 运 用 这 些 知识 。 因 此 ， 时 至 今日 ， 
就 算 在 应 该 使 用 微 积分 的 场合 我 也 不 怎么 用 它 。 回 顾 往昔 ,我 希望 当 
时 的 教授 能 先 告诉 我 微 积分 的 具体 用 途 ， 再 教授 相关 知识 。 


之 前 ， 我 探讨 过 变 聪明 的 基本 条 件 一 一 阅读 是 变 联 明 的 关键 所 
在 。 而 让 数学 变 好 的 关键 残 是 理解 算术 。 学 好 算术 就 可 以 学 好 代数 、 
儿 何 和 三 角 函 数 。 大 家 可 以 通过 本 章 学 习 心算 的 简单 技巧 ， 从 而 癌 朋 
友 们 展示 上 自己 有 多 聪明 。 你 的 大 脑 可 以 赶 超 计 算 机 的 计算 速度 ， 当 然 
也 能 比 使 用 纸 和 笔 或 者 计算 器 快 得 多 。 


就 像 我 之 前 说 的 ， 数 学 是 一 门 有 趣 的 学 科 。 下 面 我 就 用 几 个 包含 
数字 9 的 简单 案例 来 证 明 一 下 ， 因 为 9 是 一 个 神秘 而 又 充满 趣味 的 数 
字 。 面 向 自己 紧 起 两 只 手掌 ， 从 左 至 右 用 每 根 手 指 分 别 代表 1 到 10 这 10 
个 数字 。 若 要 用 9 乘 以 一 个 一 位 数 ， 就 弯曲 代表 该 数字 的 那 根 手指 表示 
被 乘 数 。 比 如 ， 计 算 3X9， 束 弯曲 第 三 根 指头 《左手 的 中 指 ) ， 这 样 
可 以 看 到 弯曲 的 手指 左边 还 剩 2 根 手指 ， 右 边 还 剩 7 根 手指 ， 由 此 便 得 
出 答案 是 27。 想 要 计算 6X9， 就 弯曲 第 六 根 手 指 〈 右 手 的 小 拇指 ) ， 
由 此 得 出 答案 是 54: 左手 的 五 根 手指 代表 5， 右 手 弯 曲 手指 右边 的 四 根 
手指 代表 4。 


男 一 个 例子 是 问 孩 子 最 喜欢 (或 最 不 喜欢 ) 的 数字 是 什么 。 如 果 
是 7， 就 在 计算 器 上 算出 63X12345679， 答 案 一 定 是 很 多 个 7， 这 是 怎 
么 算出 来 的 呢 ? 12345679 永 远 做 乘 数 ， 注 意 ， 这 里 面 没 有 8。 被 乘 数 的 
第 一 位 刚好 比 孩子 最 喜欢 的 数字 小 1( 也 就 是 6) ， 第 二 位 数字 与 第 一 


位 相 加 一 定 得 9， 所 以 第 二 位 应 该 是 3。 再 举 个 例子 ， 如 果 想 得 到 一 组 
全 是 4 的 数字 ， 就 可 以 用 36 X12345679。 


得 到 一 连 串 完全 相同 的 数字 的 方法 是 用 任意 一 个 三 位 数 或 者 4 位 数 
除 以 9， 由 此 得 到 的 余数 ， 即 小 数 点 后 面 的 数字 ， 将 会 是 一 组 完全 相同 
的 数字 。 有 时 余数 会 是 一 连 串 0， 比 如 用 999 除 以 9， 这 时 计算 器 上 不 会 
显示 余数 ， 因 为 余数 是 9。 这 种 做 法 同样 适用 于 所 有 的 5 位 数 和 8 位 数 。 
那 它 对 更 大 的 数字 是 否 同样 适用 呢 ? 神奇 的 数字 9 还 有 哪些 魔力 呢 ? 


现在 找 个 人 写 下 一 个 三 位 数 ， 一 边 写 一 边 让 他 告诉 你 这 个 数字 是 
什么 ， 然 后 让 他 用 这 个 三 位 数 除 以 9， 不 要 向 你 透露 余数 是 多 少 。 如 果 
对 方 告诉 你 的 数字 是 521， 在 他 用 计算 器 算出 答案 之 前 ， 你 可 以 先 将 这 
个 三 位 数 各 位 相 加 然后 快速 算出 余数 ， 一 定 全 是 8， 因 为 5+2+1 等 于 8。 
如 果 数 字 是 658， 将 这 个 三 位 数 相 加 后 得 19， 把 9 删除 后 还 剩 1， 所 以 用 
658 除 以 9 得 出 的 余数 一 定 全 都 是 1。 


还 有 为 一 个 例子 ， 在 一 张 纸 上 写 下 数字 0， 然 后 把 纸 放 在 口袋 里 。 
让 为 一 个 人 写 下 一 个 4 位 数 ， 让 对 方 以 任意 方式 重新 排列 这 个 4 位 数 ， 
然后 得 出 一 个 新 的 4 位 数 。 用 这 两 个 数 中 的 大 数 减 去 小 数 ， 再 用 所 得 结 
果 除 以 9。 这 时 将 口袋 里 的 纸 拿 出 来 ， 告 诉 对 方 你 已 经 预测 到 余数 一 定 
古 0， 计 算出 来 的 答案 也 一 定 是 这 样 。 


再 找 一 个 人 按 降 序 写 下 一 个 三 位 数 ， 比 如 542、651 或 者 871。 然 后 
把 这 组 数字 倒 过 来 ， 用 原先 的 数 减 去 倒 过 来 之 后 的 数 。 比 如 ， 如 果 选 
中 的 数 是 542， 那 它 倒 过 来 之 后 就 是 245， 然 后 用 542 减 去 245 得 297， 然 
后 再 把 297 倒 过 来 得 到 792。 接 下 来 ， 将 297 与 792 相 加 得 1089。 注 意 ， 
这 些 数字 都 是 被 倒 过 来 之 后 再 进行 加 法 运算 ，297 和 792 中 则 都 有 一 个 
9， 而 9 前 后 的 两 个 数字 相 加 也 得 9。 无 论 选 择 哪 个 三 位 数 ， 最 终结 果 一 
定 都 是 1089， 不 信 的 话 就 随便 找 一 个 三 位 数 算 一 算 吧 。 


虽然 关于 神奇 数字 9 的 有 趣 之 处 还 有 很 多 ， 但 我 就 不 在 这 里 一 一 介 
绍 了 。 应 该 让 孩子 们 认识 到 数学 在 日 常生 活 中 的 趣味 性 和 实用 性 ， 比 
如 在 商店 买 东西 时 对 方 给 你 找 零 钱 ， 知 道 一 点 数学 知识 甚至 还 能 帮 你 
省 钱 。 比 如 ， 一 家 6 口 来 到 比萨 店 想 买 一 张 比 萨 全 家 享用 ， 这 就 是 运用 
数学 知识 省 钱 的 时 候 。 荣 单 上 显示 ， 一 张 8 英 寸 的 比萨 8 美元 ， 一 张 12 
英寸 的 比萨 12 美 元 ， 买 哪 种 比 陕 更 合适 呢 ? 运用 公式 A= rr2 可 以 算出 
比萨 的 表面 积 。 是 常数 ， 约 等 于 3. 14，r 代 表 半 径 一 一 从 比萨 圆心 到 
边缘 的 长 度 ， 为 了 简化 计算 ， 我 们 姑且 让 r 约 等 于 3。 因 此 ， 一 张 8 英 
二 的 比萨 半径 约 为 8 的 一 半 ， 即 4 英寸 。 所 以 3X42 等 于 48 平 方 贡 寸 ， 而 
12 英 寸 的 比萨 面积 约 为 3X62 等 于 108 平 方 英寸 。 大 比萨 的 面积 比 小 比 
萨 的 面积 大 一 倍 多 。 算 得 更 精确 一 些 ， 大 比萨 比 小 比萨 大 125% (H108 
减 去 48 再 除 以 48) 。 显 然 ， 多 花 一 半 的 钱 买 大 比萨 更 实惠 。 


一 位 叫 作 萨 尔 曼 。 可 汗 (Salman Khan) 的 数学 家 发 明了 一 种 天 才 
的 方式 ， 让 大 一 点 的 孩子 和 成 年 人 能 够 更 容易 、 有 趣 地 学 习 数学 。 可 
汗 先 生 创建 了 可 汗 学 院 ， 这 是 一 个 免费 的 在 线 教育 平台 ， 主 要 制作 数 
学 教学 视频 。 短 短 一 年 时 间 内 ， 可 汗 先 生 的 网 站 就 吸引 了 300 多 万 人 。 
他 创造 的 系统 风靡 一 时 ， 美 国 的 教育 系统 应 积极 采用 这 一 系统 ， 数 学 
老师 教学 时 也 应 借鉴 可 汗 先生 的 方法 。 


除了 可 汗 先生 以 外 ， 市 面 上 还 有 很 多 新 型 数学 教材 ， 可 我 们 却 还 
在 使 用 和 6 年 前 一 样 的 教材 。 多 年 以 前 ， 我 曾 读 过 一 本 叫 作 “ 特 拉 赫 腾 
风格 基础 数学 速算 体系 ” (The Trachtenberg Speed System of 
Basic Mathematics) 的 书 ， 从 那 以 后 便 爱 上 了 数学 类 书籍 。 男 一 本 让 
我 受益 菲 浅 的 书 是 达 拟 。 巴 带 亚 (Dhaval Bathia) fy (EN RE BERS 
一 点 通 》 (Vedic Mathematics Made Easy) ， 这 本 书 非常 有 趣 。 诸 如 
此 类 的 很 多 书 都 分 享 了 快速 计算 和 快乐 学 习 数 学 的 秘 记 。 如 果 孩 子 们 
愿意 关注 可 计 学 院 的 视频 ， 愿 意向 读 适宜 年 龄 段 的 算术 书 和 数学 书 ， 
那 他 们 一 定 会 成 为 数学 天 才 。 
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在 运用 这 些小 技巧 ， 尤 其 是 做 生意 的 时 候 。 让 我 们 先 从 用 11 乘 以 两 位 
数 的 乘法 运算 开始 吧 。 两 位 数 乘法 的 一 般 计 算 步 又 如 下 : 


如 何 心算 11 与 任 一 两 位 数 的 乘积 


34 62 1] 84 

11 11 11 11 

34 62 11 84 
34 62 11 84 
374 682 121 924 


看 看 答案 。 前 三 个 例子 表明 ， 要 算出 答案 仅 需 把 这 个 与 11 相 乘 的 
两 位 数 相 加 ， 然 后 把 相 加 络 宁 放 在 两 位 数 的 中 间 。 在 第 四 个 案例 中 ， 
即 最 右边 的 竖 式 ， 两 位 数 相 加 的 结果 大 于 10 即 12〉 ， 所 以 向 前 进 一 
位 〈8 进 1 得 9) 。 无 须 过 多 解释 ， 大 家 应 该 能 够 立刻 明白 11 与 任 一 两 位 
数 乘积 的 计算 法 则 。 


心算 用 11 乘 以 一 个 三 位 数 也 很 简单 ， 请 看 下 面 的 例子 。 
如 何 心算 11 与 任 一 三 位 数 的 乘积 


243 451 232 255 672 
x11 x 11 x11 x11 x11 
243 45] 232 255 672 
243 45] 232 255 672 
2673 4961 2552 2805 7392 


左边 的 三 个 例子 在 计算 时 无 须 进 位 ， 所 以 很 容易 心算 。 被 乘 数 中 
最 左 侧 的 数字 在 答案 中 永远 位 于 最 左 侧 ， 被 乘 数 中 最 右 侧 的 数字 在 答 
案 中 永远 位 于 最 右 侧 ， 只 有 中 间 的 两 位 数 需要 稍微 动 动 脑筋 。 将 被 乘 


数 中 最 左 侧 的 两 位 数 相 加 ， 上 所 得 结果 就 是 答案 中 的 百 位 数 : 将 被 乘 数 
中 最 右 侧 的 两 位 数 相 加 ， 所 得 结果 就 是 答案 中 的 十 位 数 。 右 边 的 两 个 
例子 中 ， 中 间 两 位 数 的 计算 结果 大 于 10， 所 以 需要 问 左边 进位 。 


心算 乘法 的 乐趣 既 令 人 兴奋 又 能 带 来 满足 感 。 如 果 用 12 乘 以 一 个 
数字 ， 还 可 以 继续 使 用 11 的 乘法 技巧 ， 再 把 这 两 个 数字 计算 结果 相 加 
即 可 。 比 如 ，11X23=253， 而 12X23 就 是 用 23 加 253， 答 案 是 276。 


计算 任意 两 个 两 位 数 乘 积 的 简便 方法 是 ， 用 被 乘 数 的 十 位 数 所 代 
表 的 整数 与 乘 数 相 乘 ， 然 后 再 用 被 乘 数 中 剩 下 的 那个 个 位 数 与 乘 数 相 
乘 ， 最 后 将 计算 结果 相 加 即 可 。 比 如 ， 用 26X32， 心 算 时 可 以 用 
20X32 得 640， 然 后 再 用 6X 32 得 192， 最 后 用 640+192 得 832。 


再 比如 ，35X35 或 者 55X55 的 乘法 运算 如 下 : 
计算 个 位 数 为 5 的 两 位 数 的 平方 


35 55 
x 35 x 55 
175 275 
105 275 
1225 3025 


看 看 答案 ， 你 可 以 心算 得 出 同样 的 答案 ， 也 可 以 使 用 计算 器 。 我 
就 是 运用 一 个 非常 简单 的 技巧 进行 心算 得 出 答案 的 。 计 算 个 位 为 5 的 两 
位 数 的 平方 时 ， 答 案 的 最 后 两 位 总 是 5 的 平方 〈 即 25) ， 再 用 十 位 数 加 
1 乘 以 它 本 身 就 可 以 得 出 答案 的 前 两 位 数 。 比 如 ， 第 一 个 例子 中 十 位 数 
是 3， 那 么 就 用 3 加 1 再 乘 以 3 得 12， 所 以 前 两 位 数 就 是 12， 最 终 答案 是 
1225。 


再 举 个 例子 ， 有 一 次 我 用 49Xx5l1， 结 果 发 现 答案 刚好 比 
50X50 (42500) 少 1。 于 是 我 便 做 了 一 个 实验 ， 结 果 发 现 48X52 比 
50X50 少 4， 而 47X53 则 比 50X50 少 9。 就 这 样 ， 我 发 现 如 果 两 个 数字 
与 它们 的 中 间 数 差 值 的 绝对 值 相 同 ， 那 在 计算 这 两 个 数字 的 乘积 时 ， 
可 以 先 算 出 平均 数 的 平方 ， 再 用 所 得 结果 减 去 差 值 的 平方 即 可 。 比 
如 ，30X30 等 于 900，29X31 比 900 少 1，28X32 比 900 少 4，27X33 比 
900 少 9， 而 26X34 则 比 900 少 16( 即 884) 。 明 白 了 吗 ? 运算 规则 就 是 
用 平均 数 的 平方 减 去 差 值 的 平方 。 


在 计算 与 中 间 数 差 值 相同 的 其 他 两 位 数 的 乘积 时 ， 也 可 以 采用 相 
同 的 运算 技巧 。57X53 的 结果 比 55X55 的 结果 少 4， 我 们 已 经 计算 过 
55X55 的 结果 是 3025， 所 以 57X53 的 答案 是 3021。 计 算 26X28 稍 微 难 
一 些 ， 但 大 家 肯定 知道 计算 结果 是 比 27X27 少 1。 


现在 ， 让 我 们 探讨 一 下 计算 两 个 比较 大 的 两 位 数 乘积 的 简便 算 
法 ， 比 如 88X95=8360。 我 是 如 何 立 刻 心算 出 来 的 呢 ? 因为 我 用 到 了 补 
数 一 一 两 位 数 与 100 的 差 值 。 


88 (12 BAM) 
x95 (5 Bey ) 
8 360 


88 的 补 数 是 12，95 的 补 数 是 5。 先 计算 答案 的 最 后 两 位 数 ， 可 以 将 
这 两 个 补 数 相 乘 ， 得 到 60; 然后 计算 答案 的 前 两 位 数 ， 可 以 用 原来 两 
位 数 中 的 任何 一 个 数字 减 去 另 一 个 数字 的 补 数 ， 即 95 一 12 得 83。 有 趣 
的 是 ， 用 男 一 个 数字 减 前 一 个 数字 的 补 数 也 能 得 出 同样 的 答案 ，88 一 5 
也 等 于 83。 这 是 多 么 有 趣 ! 如 果 和 掌握 了 一 定 的 数学 技巧 ， 就 能 比 那 些 
使 用 计算 器 的 人 更 快 得 出 答案 。 我 写 的 不 是 数学 书 ， 所 以 不 再 一 一 为 
大 家 介绍 其 他 有 关心 算 的 技巧 。 让 你 的 孩子 也 学 习 这 些 技巧 吧 ， 然 后 


你 们 比试 一 下 谁 算 得 更 快 ， 比 如 证 孩子 心算 ， 你 用 计算 器 算 ， 那 一 定 
非常 有 趣 。 


心算 的 方法 有 干 干 万 万 。 由 于 我 写 的 不 是 数学 书 ， 所 以 ， 如 果 你 
还 想 学 习 更 多 心算 的 技巧 ， 不 妨 去 图 书馆 读 一 恋 有 关心 算 的 书籍 ， 也 
可 以 在 书店 或 亚马逊 网 站 购买 此 类 书籍 。 


提高 记忆 力 的 诀 容 
你 能 做 到 以 下 这 几 点 吗 ? 


。 更 清晰 地 记 住 一 些 事 ， 

"无 须 列表 就 能 完成 20 件 事 ; 

“不 看 提示 发 表 一 篇 演讲 ; 

“在 考试 中 得 “A”; 

。 参 加 商业 会 议 时 能 做 到 无 所 不 知 、 有 备 而 战 ; 
“无 须 写 下 来 就 能 记 住 电 话 号 码 ; 

“在 餐厅 只 需 听 一 次 就 能 记 住 所 有 人 点 的 食物 。 


这 些 我 都 能 做 到 ， 甚 至 还 能 记得 更 多 更 好 ， 因 为 我 曾经 学 习 过 记 
忆 术 。 只 需 和 加 和 学习， 再 让 经 验 强 化 自己 的 能 力 ， 那 么 每 个 人 整 都 能 
和 我 一 样 ， 完 全 (或 部 分 ) 做 到 上 述 那 些 事 。 


WER (记忆 力 的 艺术 ) 的 潜在 概念 之 一 束 是 人 们 更 愿意 记 住 自 
己 感 兴趣 的 东西 。 因 此 ， 教 师 在 授课 之 前 应 该 先 培养 学 生 对 本 学 科 的 
兴趣 ， 同 时 还 要 让 这 门 读 变 得 有 趣 一 些 。 显 然 ， 务 士 和 女士 在 逛街 时 
对 路 边 景致 的 记忆 一 定 大 相 径 星 ， 男 士 记 住 的 也 许 是 陈列 运动 商品 的 
橱窗 ， 而 女士 更 容易 记 住 那些 售卖 裙子 的 店铺 。 所 以 ， 在 教授 茶 一 学 
科 前 培养 兴趣 至 关 重 要 。 


有 的 人 说 自己 记性 不 好 ， 但 却 能 清楚 地 记得 30 年 前 的 体育 赛事 ， 
甚至 能 清楚 地 退 忆 当 时 棒球 比赛 的 场景 ， 有 的 人 依然 记得 多 年 前 的 经 


济 统计 数据 和 成 功 的 股票 交易 情况 ;， 有 的 人 记得 孩子 的 生日 ， 孙 子 第 
-次 学 会 走路 的 日 子 ， 或 者 挥 第 一 颗 乳 牙 的 日 子 。 其 实 每 个 人 的 记性 
都 不 过， 我 们 还 能 让 它 变 得 更 好 。 但 是 ， 教 育 体制 却 一 直 名 上 略 了 学 习 
当中 至 关 重 要 的 一 方面 : 记忆 术 。 


教师 授课 ， 然 后 学 生 学 习 ， 但 学 生 总 是 瑟 记 目 己 学 过 的 知识 。 记 
忆 术 的 科学 不 仅仅 是 一 些小 技巧 ， 重 点 在 于 帮助 所 有 人 一 一 无 论 年 轻 
还 是 年 迈 一 一 记 住 自 己 学 过 的 知识 。 记 忆 术 包括 专心 、 专 注 、 开 拓 思 
维 从 而 提高 学 习 能 力 。 一 旦 你 打开 了 思维 学 习 到 新 知识 ， 你 会 惊喜 地 
发 现 目 己 的 思想 有 了 巨大 进步 。 实 验 室 助理 从 导师 那里 学 到 了 干细胞 
和 病毒 之 类 的 概念 ， 然 后 继续 努力 ， 最 终 获得 诡 贝 尔 奖 ， 这 是 因为 他 
们 开放 的 思维 一 直 在 探索 有 趣 的 发 现 ， 一 直 在 如 饥 似 汐 地 汲取 知识 。 


其 实 很 多 人 并 没 意 识 到 上 自己 使 用 了 记忆 术 。 有 一 首 帮 人 们 记 住 一 
个 月 有 多 少 天 的 小 诗 : 


30 天 的 有 4 月 、6 月 、9 月 、11 月 ; 
31 天 是 其 他 月 ; 

唯一 不 同 是 2 月 ; 

国 年 2 月 有 29 天 。 


因为 精通 记忆 术 ， 所 以 我 能 通过 记 住 “4 月 、6 月 、9 月 、11 月 有 30 
天 ”的 缩 上 略 版 来 记 住 每 个 月 的 具体 天 数 。 记 忆 “ 挨 人 饿 治 友 烧 ， 感 冒 勿 
饮食 ”这 样 的 短 句 时 ， 如 果 想 两 句 都 记 住 只 会 把 二 者 摘 混 ， 索 性 就 一 
句 一 句 地 记 ， 比 如 只 记 前 半 句 : PRIA ARE. WHERE A ZI, FA 
再 有 人 问 你 感冒 了 怎么 办 ， 你 就 可 以 脱口 而 出 : 感冒 勿 饮食 。 你 越 想 
记得 多 ， 整 越 容易 把 它们 记 混 。 


WAG BAW ADA ec EE IY BE ie]: HOMES, BẸ 
Huron (REW) ~ Ontario (2 KER) ~ Michigan CRRI) ~ 
Erie (fF Al) 和 Superior (AMAR) o WAHT AT AF 
你 记 住 语法 规则 ， 比 如 ， 除 了 在 c 之 后 ， 字 母 i 应 该 放 在 e 之 前 ， 但 以 下 
几 个 单词 例外 : either，seized，neither，weird 和 1leisure; WAM 
上 去 发 “a” 音 的 单词 ， 比 如 neighbor 和 weigh。 这 些 记 忆 术 都 便于 记 
忆 ， 而 且 十 分 有 用 。 


学 习 记 忆 术 之 后 ， 学 到 的 束 不 仅仅 是 儿 首 小 诗 或 者 几 个 短 句 了 。 
你 将 学 会 如 何 关 注 哪 一 个 才 是 记忆 术 的 基本 守则 。 为 了 集中 注意 力 ， 
曾 有 人 建议 坐 在 一 棵 树 下， 除了 数字 4 之 外 什么 都 别 想 ， 残 这 样 静 静 地 
坐 着 思考 半 个 钟头 。 


上 大 学 时 ， 我 做 每 件 事 都 能 用 到 记忆 术 。 我 会 用 首 字母 缩 略 法 来 
记忆 揪 述 美国 内 战 爆 友 原因 的 6 个 关键 短 句 ， 我 还 把 促成 公民 权利 法 律 
的 五 大 事件 中 的 关键 词 编 成 了 顺口 汐 。 我 会 编 很 多 这 样 的 顺口 汶 ， 可 
能 是 一 个 短 句 或 一 句 话 ， 甚 至 看 见 一 个 词 就 能 联想 到 一 整 篇 文章 。 


记忆 术 的 好 处 简直 不 胜 枚 举 。 几 十 年 前 ， 我 读 过 布鲁诺 。 弗 斯 特 
(Bruno Furst) SH—-AB, BAW “SRERSIL” C Stop 
Forgetting) 。 从 他 之 后 ， 记 忆 术 开始 流行 起 来 ， 很 多 作者 开始 跟风 
研究 记忆 术 ， 这 些 作 品 都 值得 一 读 。 所 有 记忆 术 书 籍 都 有 一 个 共同 
点 ， 怠 是 教 读 者 以 任意 顺序 牢记 100 件 物品 ， 并 能 以 任意 顺序 将 它 背 诵 
出 来 。 不 用 一 小 时 就 可 以 把 这 个 技巧 教 给 任何 一 个 人 ， 实 际 上 不 用 10 
分 钟 就 可 以 教会 。 


在 学 会 如 何以 任意 顺序 牢记 100 件 物品 之 前 ， 我 想 先 跟 大 家 分 享 一 
下 我 孙子 的 学 习 经 历 。 为 了 循序 渐进 ， 我 先 让 他 们 以 任意 顺序 牢记 10 
件 物品 。 


我 一 共有 三 个 孙子 ， 他 们 的 年 龄 从 8-11 岁 不 等 。 有 一 天 他 们 在 我 
XILOLA, F EERE ERARE, RHEA ARR S 
房 中 的 10 件 物品 ， 然 后 要 求 他 们 以 任意 顺序 记 住 这 10 件 物品 。 这 10 件 
物品 就 是 厨房 里 从 左 至 右 摆 放 的 东西 。 我 把 10 件 物品 的 总 列表 放 在 二 
边 ， 总 列表 顺序 不 变 ; 然后 把 要 求 他 们 记 住 的 10 件 物品 放 在 右边 ， 我 
会 不 停 改变 这 10 件 物品 的 顺序 。 


我 和 完 让 孩子 们 记 住 里 边 这 10 件 物品 的 数字 顺序 。 他 们 可 以 在 测试 


时 随意 观察 这 些 物品 ， 先 从 放 在 角 沙 的 冰箱 开始 ， 然 后 按照 顺 时 针 的 
顺序 开始 观察 。 然 后 ， 我 让 他 们 记 住 右边 列表 中 的 10 件 物品 。 
总 列表 要 记 住 的 物品 
1. 电 冰 箱 村 
2. 咖啡 机 汽车 
3. REP oe 
4. K Fil Bl 二 
5. AF [5 
6.17] tE 
ae i 玻璃 
8. 杂 物 间 BER 
9. fete 小 乌 
10. 椅子 皮子 - 


每 个 孩子 都 能 轻松 地 记 住 与 厨房 物品 相关 联 的 10 件 物品 ， 这 很 简 
单 。 但 真正 的 测试 要 等 到 第 二 天 早上 ， 看 看 到 时 他 们 能 侣 以 任意 顺序 
记 住 这 10 件 物品 。 


第 二 天 一 大 早 ， 三 个 孩子 就 来 到 厨房 吃 早 餐 ， 结 果 发 现 我 还 要 继 
续 让 他 们 做 测试 。 我 问 : “数字 3 代表 什么 ? ”看 见 微波 炉 以 后 ， 他 们 


几乎 一 起 脱口 而 出 : “警察 ! ”我 问 他 们 是 如 何 把 微波 炉 和 警察 的 画 
面 关 联 在 一 起 的 。 三 个 孩子 的 关联 方法 各 不 相同 ， 一 个 孩子 想象 警察 
站 在 微波 炉 里 ， 一 个 想象 警察 想 把 微波 炉 拿 走 ， 还 有 一 个 想象 警察 站 
在 微波 炉 上 面 。 大 家 一 定 看 明白 了 ， 军 无 疑问 ， 这 三 个 孩子 以 任意 顺 
序 记 住 了 这 10 件 物品 ， 而 且 对 自己 非常 骄 傲 。 


关联 记忆 法 束 像 把 两 幅 图 片 合成 一 张 图 一 样 简单 ， 只 要 记 住 总 列 
表 里 的 物品 ， 然 后 再 记 住 与 其 各 自 对 应 的 物品 。 在 脑海 中 形成 的 关联 
画面 越 欧 请 就 越 容 易 记 住 对 应 物品 。 总 列表 是 以 任意 顺序 牢记 物品 的 
关键 ， 你 可 以 用 起 居室 或 其 他 房间 的 物品 做 个 实验 。 


现在 ， 我 们 来 看 看 怎样 才能 以 任意 其 实 
列 出 总 列表 ， 记 住 100 样 东西 就 像 记 住 10 件 物品 一 样 简单 。 以 下 就 是 具 
体 做 法 ， 数 字 0 至 9 分 别 用 来 表示 辅音 字母 。 


1.“T” 只 需 网 下 写 一 夯 ， 所 以 “t” 或 者 “th” 的 发 音 对 应 1。 


2.“N” 需 要 向 下 写 两 夯 ， 所 以 “n” 对 应 2。 


3.“M” 需 要 向 下 写 三 画 ， 所 以 “m” 对 应 3。 


4. “R” 是 单词 “4”《〈 即 four) 的 最 后 一 个 字母 ， 所 以 “r” 对 应 


5.“L” 在 罗马 数字 中 代表 “50”， 所 以 “L” 对 应 5。 


6. J? 就 是 反 过 来 的 “6” ( Bp six ) A 所 以 和 “ch?” 
“sh” “toh” 或 “dg” 对 应 6。 


7. “KP , WMRAKWACW, MRRMKNT, AO “Wk” Bk 
“hard c” 对 应 7。 


8.“F”， 以 画 圆圈 的 方式 用 连 写 体 写 小 写字 母 看 上 去 就 像 数字 
ORU 5 所 以 省 se ed 或 “oh” 对 应 8。 


9.“P” 就 像 反 过 来 的 数字 “9”， 所 以 “p” 或 “b” 对 应 9。 


10. “7” 是 单词 “g” (El zero) 的 首 字母 ， 所 以 “z” “o” 或 
“a soft c” 对 应 数字 0。 


这 10 个 声音 的 总 列表 只 有 辅音 ， 不 包括 元 音 ， 现 在 ， 这 10 个 声音 
代表 100 个 单词 ， 你 必须 在 脑袋 中 为 这 些 单词 关联 上 生动 的 画面 。 要 记 
住 100 件 物品 ， 只 需 记 住 这 10 个 声音 以 及 与 之 相应 的 数字 即 可 。 如 果 有 
人 让 你 记 住 一 百 件 物品 (或 更 少 ，， 这 张 列表 就 能 派 上 用 场 。 比 起 大 
一 些 的 数字 ， 你 将 更 频繁 地 用 到 1-20 的 数字 关联 ， 因 为 一 般 没 必要 一 
口气 记 住 20 多 件 物品 。 下 图 是 一 个 缩 略 版 列表 : 


L "Ey 7h 

2. N 快速 测试 ; 

3. M 7 代表 什么 ? 
4. R 7 代表 什么 ? 
A 25 fkt 

6. J, Gh 3 代表 什么 ? 
7. kK, € 62 代表 什么 ? 
8. F, V 71 代表 什么 ? 
9. B, P 99 代表 什么 ? 
iS. Z 答案 见 表 1 


下 一 步 就 是 按照 总 列表 中 已 经 构建 的 100 个 单词 来 创造 并 记忆 对 应 
的 生动 的 图 片 。 在 这 里 ， 我 提供 了 目 己 的 单词 图 片 列 表 ， 大 家 也 可 以 
使 用 适合 目 己 的 单词 图 片 。 下 面 的 列表 就 是 我 以 任意 顺序 记 住 100 件 物 
品 的 100 个 单词 图 片 。 顺 便 说 一 句 ， 如 果 让 你 大 声 从 1 数 到 100， 我 可 以 
用 同样 的 速度 把 总 列表 中 的 100 个 单词 大 声 说 出 来 。 


我 的 100 个 单词 图 片 列表 


1. 球 座 ( Tee ) 13. SAK ( Tame ) 25. 指甲 Nail ) 
2. iV ( Noah ) 14. 轮胎 (Tire ) 26. EES% ( Niche ) 
3. HHE ( Mow ) 15. 427K ( Tell ) 27. T (Neck) 
4. ÍT ( Row ) 16. 餐巾 纸 ( Tissue ) 28. 海军 ( Navy ) 
5. 花环 (Lei ) 17. KÆFT (Tack ) 29. 打上 师 儿 (Nap ) 
6. & (Jay) 18. 太刀 糖 ( Taffy ) 30. tk ( Mass ) 

7. 钥匙 ( Key ) 19. 浴盆 ( Tub ) 31. 垫子 (Mat ) 
8. /|\#? (Fee ) 20. S&F (Nose) 32. fl sy ( Mine ) 
9. EE ( Bee ) 21. 网 (Net ) 33. 妈妈 (Mom ) 
10. 脚趾 〈Toes ) 22. 党 蚜 休 (Neon ) 34. 母 马 ( Mare ) 
11. 小 孩 ( Tot) 23. 名 字 (Name ) 35. 邮件 ( Mail ) 
12. tS, ( Tin ) 24. JEK (Nero ) 36. 比赛 (Match ) 


37.18 fel (Mike ) 


38. ERE (Muff) 


39. 暴徒 ( Mob) 
40. 比赛 (Race) 
41. 老臣 (Rat) 
42. Ħ (Rain) 

. BAYES ( Rum ) 
44. 尾 部 ( Rear ) 
45. 铁轨 (Rail ) 
46. ZÆ (Rash ) 
47. #5 (Rake ) 
48. 暗礁 (Reef) 
. 28, (Rope) 
50. HIF (Lice) 
51. (Lot) 


4 


eni 


La 


4 


© 


52. /|\@& (Lane ) 

. 织 布 机 《Loom ) 
54. 37% ( Lair ) 

55. 百合 (Lily) 

56. XEF] ( Lash ) 
57. i (Lick ) 

58. E+ ( Leaf ) 
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Les 


59. 大 腿 (Lap) 
60. 追逐 ( Chase ) 
61. Hea ( Cheat ) 
62. 链子 ( Chain ) 
63. #HÆ (Chime ) 
64. tF ( Chair ) 
65. TÆPA ( Chile ) 
66. £E (Judge) 
67. L ( Check) 
68. 首长 ( Chef ) 
69. 排骨 (Chop) 
70. (Rim = ( Cozy) 
71. 3% ( Cat ) 

72. 手杖 (Cane ) 
73. 梳子 ( Comb ) 
TA. E Car) 

75. 煤 ( Coal ) 

76. Bilge ( Cash ) 
77. BE (Cake) 
78. lZk ( Cough ) 
79. W&F (Cap ) 
80. 脸 ( Face ) 


81. HERE ( Fat ) 
82. 风扇 (Fan ) 
83. KA (Fume ) 
84. +k (Fire) 

85. ($f (Fall) 
86. & (Fish) 

87. ŒF ( Fang ) 
88. 15 ( Fife ) 
89. 怀表 ( Fob ) 
90. 22 ( Base ) 

. ERR ( Bat) 
92. 骨骼 (Bone ) 
93. 炸弹 ( Bomb ) 
94. 酒吧 (Bar ) 
95. #% (Bell) 

96. EJ ( Bush ) 
97. 自行 车 (Bike) 
98. 浅黄 色 ( Buff) 
99, 38 )L ( Babe ) 
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100. 论文 《Thesis) 


一 开始 可 以 先 记 忆 列 表 中 的 前 10 个 单词 图 片 ， 掌 握 这 10 个 单词 图 
片 之 后 再 记忆 第 十 一 至 第 十 九 ， 以 此 类 推 。 一 次 记 10 个 ， 直 到 能 立刻 
回忆 起 所 有 从 1 到 100 的 关联 图 片 为 止 。 


先 用 “7” 来 练习 一 下 ， 你 应 迅速 说 出 “钥匙 ”或 其 他 在 你 脑海 中 
与 “7” 相 关 的 单词 ， 再 来 试 试 “9”， 你 应 该 立刻 说 出 “蜜蜂 ”或 其 
他 与 之 相关 的 单词 。 道 理 是 这 样 : 如 果 你 想 以 任意 顺序 记 住 100 件 物 
品 ， 并 以 任意 顺序 背诵 出 这 100 件 物品 ， 首 先 要 立刻 回忆 起 总 列表 中 的 
对 应 图 片 。 


注意 ，“T” 是 1、10 和 19 所 代表 单词 的 首 字 和 母 ， 也 是 21、31、 
41、51、61、71、81 和 91 所 代表 单词 的 最 后 一 个 字母 ， 同 样 ， 在 总 列 
表 中 “N” 用 来 代表 20-30 之 间 的 单词 ， 是 21-29 所 代表 的 单词 的 首 字 
母 。 我 用 数字 1 到 100 关 联 的 单词 都 在 这 张 列 表 当 中 。1 代 表 用 来 放置 高 
尔 夫 球 的 球 座 。 如 果 给 我 一 张 包括 100 件 物品 的 清单 ， 第 一 件 物品 是 微 
波 炉 ， 我 会 联想 有 个 微波 炉 放 在 球 座 上 ， 而 我 正 准备 挥 杆 把 它 打 走 。2 
代表 立 于 方舟 之 前 的 诺 亚 ， 他 正在 观察 两 两 登 上 方舟 的 动物 。 不 管 数 
字 2 向 我 展示 的 物品 是 什么 ， 我 都 会 联想 到 自己 正 坐 在 马 背 上 。 


想象 的 画面 越 奇怪 就 越 容易 记 住 向 你 展示 的 物品 。 如 果 有 人 向 我 
展示 了 100 件 事物 ， 第 13 个 是 我 老板 ， 我 会 联想 到 老板 对 面 站 着 一 位 手 
RAHI, AAI Bila eke aim) 。 如 
果 第 15 个 物品 是 电视 机 ， 我 会 想象 威廉 。 泰 尔 (William Tell) 正在 
电视 上 朝 某 人 的 脑袋 射箭 。 如 果 第 18 个 物品 是 盘子 ， 我 会 联想 到 太刀 
糖 正 要 溢出 厨房 的 餐 盘 、 圆 盘 式 卫星 电视 天 线 ， 或 是 脑海 中 其 他 一 切 
物品 。 


刚 开始 学 习 记 忆 列 表 时 ， 我 总 把 0 到 9 的 声音 列表 撕 在 口袋 里 。 后 
来 ， 就 把 100 个 总 单词 列表 放 入 口袋 。 我 让 办 公 室 里 的 同事 以 任意 顺序 
给 我 罗列 出 100 件 物品 ， 然 后 随意 抽 问 列表 中 的 物品 ， 我 能 在 15 分 钟 内 
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忆 力 ， 其 实 他 们 没 意 识 到 这 只 是 一 个 系统 。 你 们 ， 我 杀 爱 的 读者 ， 也 
可 以 像 我 一 样 学 习 这 一 套 记忆 系统 并 掌握 记忆 列表 的 用 法 。 


如 果 你 想 以 任意 顺序 牢 牢记 住 1000 件 物品 (有 人 不 愿意 吗 ?) ， 
那 束 再 准备 一 份 含有 100 个 单词 图 片 的 列表 与 总 列表 相 匹 配 。 把 两 张 分 
别 包括 100 个 单词 图 片 的 列表 并 排放 置 ， 这 样 束 可 以 轻松 记 住 1000 件 物 
品 了 。 在 第 二 张 列表 上 ， 用 数字 00 带 表单 词 “ 调 味 汗 ”， 然 后 依次 为 
01 至 99 对 应 单词 。 总 列表 上 的 数字 1 对 应 的 是 “ 球 座 ”， 所 以 第 二 张 列 
表 上 的 01 可 以 对 应 “高 尔 夫 球场 ”;， 总 列表 中 的 2 对 应 的 是 “ 话 亚 ”， 
所 以 第 二 张 列 表 上 的 02 可 以 对 应 “船只 ”; 总 列表 上 的 3 对 应 的 是 “ 草 
堆 ”， 所 以 第 二 张 列 表 上 的 03 可 以 对 应 “修剪 工具 ”， 以 此 类 推 。 


假设 真 的 有 人 给 了 你 一 张 列 有 1000 件 物品 的 列表 并 让 你 记 住 ， 而 
列表 上 的 1302 是 “ 注 煎 饼 ”， 那 么 你 可 以 用 总 列表 上 的 13 号 单词 图 片 
“驯服 者 ”和 第 二 张 列表 上 的 02 号 图 片 “ 船 只 ”来 记忆 。 此 时 你 脑海 
中 的 画面 可 能 是 一 位 驯 狮 员 正 在 一 艘 船上 摊薄 饼 。 同 样 ， 如 果 想 记 住 
8191 代 表 的 物品 ， 就 可 以 把 总 列表 上 的 81 号 单词 图 片 “ 肥 胖 ” 和 第 二 
张 列表 上 的 91 号 单词 图 片 “棒球 ”( 由 总 列表 上 91 号 的 单词 “ 球 棒 ” 
衍生 而 来 ) 结合 在 一 起 。 这 两 幅 图 片 ， 肥 胖 和 球 棒 ， 一 定 可 以 组 合成 
列表 上 8191 所 代表 的 物品 呈现 在 你 脑海 中 。 比 如 说 ， 如 果 8191 是 一 本 
书 ， 那 么 就 想象 一 个 胖子 正在 阅读 一 本 教授 击 球技 巧 的 书 。 


这 确实 有 点 儿 复 杂 ， 但 它 可 以 让 你 以 任意 顺序 记 住 1000 件 物品 。 
你 要 明白 这 才 是 你 做 重要 事情 的 关键 所 在 一 一 记忆 术 、 数 学 、 阅 读 以 
及 其 他 一 切 事情 的 系统 。 


记 住 100 件 物品 不 仅仅 是 学 术 练 习 ， 在 生活 中 的 各 个 方面 都 能 用 到 
这 种 技巧 。 下 面 就 是 日 常生 活 中 需要 记 住 的 一 些 事情 : 


。 去 超市 买 20 件 物品 


“完成 8 件 差事 

“ 听 过 的 7 个 笑话 
“考试 中 一 些 试 题 的 答案 
“行程 指示 

。 假 期 的 美好 记忆 


前 两 件 事 最 常见 ， 所 以 在 超市 买 东西 或 者 完成 差事 时 ， 把 总 列表 
中 的 单词 图 片 与 对 应 物品 结合 起 来 即 可 。 对 于 第 三 个 一 一 记得 以 前 听 
过 的 笑话 ， 就 比较 困难 了 。 我 会 记 住 这 7 个 笑话 中 的 关键 词 ， 然 后 把 这 
些 关 键 词 的 图 片 同 总 列表 中 1 至 7 的 单词 图 片 相 匹配 。 在 考试 中 运用 总 
列表 中 单词 的 方法 适用 于 那些 需要 罗列 多 种 原因 来 论证 的 题目 。 


行程 指示 包括 街道 或 高 速 公路 。 街 道 名 称 通常 来 目 树 木 、 物 体 或 
人 名 。 高 速 公路 数字 可 以 转化 为 单词 ， 就 像 创 建 总 列表 一 样 。 比 如 33 
号 高 速 路 可 以 总 结 为 总 列表 中 数字 33 代 表 的 “妈妈 ”一 词 。 度 假 时 你 
可 能 见 过 或 做 过 很 多 与 家 人 、 朋 友 相 关 的 活动 ， 把 活动 关键 词 或 景点 
名 称 与 总 列表 中 的 单词 图 片 匹 配 起 来 更 方便 记忆 。 


只 要 运用 记忆 术 技 巧 ， 你 就 可 以 发 掘 很 多 巧 记事 物 的 方法 。 两 年 
前 ， 我 和 我 太太 租 了 一 个 储 物 柜 ， 储 物 柜 上 的 密码 锁 由 4 位 数字 构成 。 
我 不 记得 开锁 密码 是 什么 ， 但 记得 前 两 位 数字 之 和 是 7， 后 两 位 数字 之 
和 也 是 7， 首 末 位 密码 相 组 合 正 好 是 前 两 位 数字 之 和 的 两 倍 。 两 年 后 的 
一 天 ， 我 太太 让 我 从 储 物 柜 里 拿 点 东西 ， 但 谁 也 想 不 起 开锁 密码 是 什 
么 。 于 是 我 试 了 试 1634， 就 这 样 轻松 地 打开 了 密码 锁 。 


还 有 一 次 ， 我 和 我 太太 想 在 列 维 效 〈Levitz) 的 商店 买 几 件 家 
其。 一 番 精 挑 细 选 之 后 ， 我 们 找到 一 位 售货员 准备 取 贷 ， 并 告诉 他 我 
们 选中 的 那 两 件 家 具 ， 他 说 : “谢谢 惠顾 ， 我 现在 去 帮 您 看 看 这 些 家 


具 的 商品 编写 。” 我 瑟 上 拦住 他 ， 脱 口 而 出 了 两 组 由 数字 和 字母 组 成 
的 10 位 数 编 乌 。 他 惊讶 地 望 着 我 说 : “您 是 第 一 个 记 住 这 些 编写 的 
人 。 AA 


我 之 所 以 能 记 住 这 些 ， 是 因为 随机 数字 可 以 和 我 记忆 深 处 的 一 些 
知识 联系 起 来 ， 比 如 旧居 地 址 、 密 码 口 令 、 电 话 号 码 等 。 如 果 我 住 在 
416 写 ， 这 个 数字 会 一 直 刻 在 脑海 中 ; 如 果 我 住 在 23 写 公 寅 ， 这 个 数字 
也 永远 不 会 从 记忆 中 抹 去 。 如 果 有 一 组 全 由 偶数 构成 的 数字 ， 比 如 
246， 那 我 也 能 牢 牢 记 住 。 为 了 记 住 85215 这 样 的 数字 ， 我 会 先 告 诉 自 
己 ， 前 四 位 数 依次 递减 ， 第 二 位 和 末 位 数字 相同 。 


记忆 字母 的 时 候 ， 我 会 把 它们 转化 为 总 列表 里 的 数字 ， 或 者 把 这 
些 字 和 母 变 成 单词 ， 比如 “KP” 就 是 “厨房 警察 ” (kitchen 
police) ，“LR” 就 是 “左右 ” Cleft right) 。 有 一 次 ， 我 们 在 一 
家 户外 海鲜 餐馆 用 和 餐 ， 要 去 一 处 敞开 的 窗子 那儿 点 和 餐 。 我 们 一 行 8 人 ， 
我 统计 了 每 个 人 要 吃 的 食物 ， 然 后 迅速 把 同类 食物 加 在 一 起 ， 比 如 : 4 
个 汉堡 ，6 份 蓝 条 ，3 份 玉米 穗 ，6 份 龙虾 眷 ，4 杯 冰 茶 ，2 杯 软饮料 ，2 
杯 不 含 糖 饮料 。 


如 果 决 心 去 记忆 一 些 事情 ， 你 会 为 自己 民 好 的 记忆 力 感 到 惊讶 。 
年 轻 时 ， 我 偶尔 会 去 跳舞 。 有 时 也 会 问 倾心 的 舞伴 要 电话 ， 就 在 对 方 
去 找 纸 笔 时 我 会 拦住 她 ， 让 她 直接 告诉 我 。 姑 女 们 先是 吃 一 尺 ， 然 后 
怀疑 我 到 底 能 不 能 记 住 ， 因 为 我 对 这 些 写 码 感 兴趣 ， 所 以 从 来 没 记 错 
过 。 如 果 对 一 件 事 感 兴趣 ， 那 你 一 定 能 记 住 它 。 


还 有 一 点 ， 记 性 好 就 意味 着 不 用 事 事 都 得 记 在 纸 上 。 只 要 写 在 纸 
上 ， 那 你 一 定 会 筷 记 ， 因 为 思维 会 把 它 从 大 脑 的 数据 银行 里 清除 。 如 
果 你 个 强迫 记 住 一 件 事 ， 那 就 不 太 可 能 会 态 记 。 束 好 像 使 用 计算 器 做 
简单 的 数学 运算 ， 例 如 3X21， 会 削弱 大 脑 的 计算 能 力 一 样 。 记 忆 力 束 
像 肌肉 ， 只 有 加 以 锻炼 才能 维持 力量 。 很 多 人 看 似 比 你 聪明 ， 其 实 不 


然 ， 也 许 只 是 因为 他 们 学 习 过 做 事情 的 系统 方法 ， 比 如 快速 阅读 、 心 
算 或 者 记忆 本。 


本 书 己 经 用 大 量 篇 幅 介 绍 了 快速 阅读 、 快 速 计算 和 记忆 术 。 试 
想 ， 如 果 你 在 高 中 、 大 学 或 者 成 人 院 校 里 接受 过 任何 一 种 上 述 扩 能 的 
全 面 塔 训 ， 现 在 将 变 得 多 么 博学 ? 我 敢 打赌 你 一 定 是 这 些 学 科 当 中 的 
佼佼 者 。 快 去 报 班 提 高 能 力 ， 让 上 自己 学 得 更 多 、 更 快 吧 ， 现 在 还 为 时 
不 晚 。 本 书 无 法 面面俱到 ， 但 却 可 以 为 你 打开 学 习 新 知识 的 大 门 。 


掌握 说 话 的 技巧 


要 想 在 公司 、 俱 乐 部 或 政治 领域 里 获得 贯 识 ， 就 要 掌握 有 力度 、 
真诚 的 说 话 技 巧 。 无 论 是 一 对 一 的 私人 谈话 还 是 对 一 群 人 讲话 ， 学 会 
如 何 清 楚 、 彻 底 、 有 力 地 表达 想法 对 获得 成 功 而 言 至 关 重 要 。 无 论 是 
在 美国 还 是 世界 各 地 ， 无 论 面 对 的 是 50 人 还 是 1500 人 ， 我 已 经 做 过 无 
数 次 公众 演讲 ， 所 以 ， 我 明白 在 取悦 听众 的 同时 还 要 给 他 们 灌输 知识 
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演讲 ， 我 也 学 习 过 很 多 相关 知识 。 你 必须 对 演讲 主题 了 如 指 掌 ， 面 对 
听众 时 泰然 自在 ， 发 表演 讲 时 表现 得 游 力 有 余 。 只 要 加 以 锻炼 ， 具 备 
勇气 和 信心 ， 人 人 都 能 成 为 优秀 的 演讲 者 。 


掌握 次 话 之 站 可 以 从 娃娃 抓 起 ， 我 和 我 太太 就 非常 享受 教 孙子 们 
做 演讲 的 过 程 。 晚 餐 过 后 ， 我 们 会 给 孩子 们 提供 主题 让 他 们 给 全 家 人 
发 表 一 场 两 分 钟 的 演讲 。 演 讲 主题 很 简单 ， 比 如 描述 一 根 铅笔 、 一 项 
家 许 作 业 、 纽 约 大 都 会 棒球 队 或 者 花园 里 的 昆虫。 其 中 两 个 孩子 特别 
公 受 他 们 姐姐 做 演讲 的 时 光 ， 还 时 不 时 地 “批判 ”一 下 演讲 人 : “她 
的 脚 总 是 动 来 动 去 ”“ 她 为 什么 用 手 遮 住 脸 呢 ”“ 她 一 直 低 着 头 ” 
“这 人 句 话 已 经 重复 好 几 裔 了 ”或 者 “她 说 了 太 多 次 “ 呢 ””，。 


全 家 人 都 乐 在 其 中 ， 但 这 也 是 一 件 严肃 的 事 。 孩 子 们 喜欢 给 彼此 
挑刺 ， 但 却 不 再 害怕 在 众人 面前 做 演讲 。 他 们 从 父母 和 兄弟 姐妹 那里 
得 到 了 善意 的 批评 指正 。 孩 子 们 不 仪 学 会 了 如 何在 众人 面前 发 表演 
讲 ， 还 学 会 了 即时 分 析 演 讲 主题 ， 从 而 提高 了 演讲 拉 能 ， 这 也 为 他 们 
上 学 以 后 参加 展示 说 明 活 动 、 工 作 以 后 参加 商业 会 议 左 定 了 基础 。 美 
国 的 教育 系统 不 太 重 视 孩 子 的 公众 演讲 能 力 ， 但 在 课堂 上 让 师 生 互 换 


角色 是 一 个 展 好 的 开端 。 大 学 里 的 辩论 社 也 可 以 让 孩子 们 做 公众 演讲 
并 锻炼 分 析 能 


很 多 人 会 在 花 15 或 20 分 钟 问 我 滔滔 不 绝地 展示 他 的 聪明 才智 和 工 
作 能 力 之 后 ， 再 跟 我 坦白 他 多 害怕 当 者 他 人 的 面 做 演讲 ， 这 真是 一 件 
怪事 ! 我 不 蔡 想 起 本 书 前 面 提 到 的 一 类 人 : 他 们 总 说 自己 记性 不 好 ， 
却 可 以 清晰 地 回忆 起 儿 十 年 前 的 体育 比赛 中 的 细 市 。 


要 想 发 表 一 访 好 的 演讲 ， 首 先 必须 要 自信 。 可 以 使 用 幻灯 片 来 提 
升 目 信心 ， 但 切记 ， 不 要 一 字 一 句 地 读 约 灯 片 上 的 内 容 ， 因 为 当 这 些 
内 容 出 现在 大 屏幕 上 时 观众 已 经 浏览 一 过 了 。 讨 论 材 料 的 时 候 ， 不 要 
育 对 观众 只 有 盯 着 大 屏幕 看 。 把 约 灯 片上 的 内 容 打印 一 份 放 在 眼前 ， 一 
边 看 材料 一 边 看 观众 。 在 积累 经 验 目 我 完善 的 同时 ， 你 还 可 以 学 会 只 
讲 重 点 而 不 是 照 读 约 灯 片 上 的 内 容 。 


比如 ， 束 图 表 发 表 主 题 演讲 时 ， 要 以 讨论 的 方式 说 出 它 的 含义 ， 
而 不 是 简单 地 陈述 X 从 A 点 移动 到 C 点 又 下 降 至 D 点 。 时 刻 保持 声音 潜 
亮 ， 确 保 在 场 的 每 一 个 观众 都 能 清楚 地 听见 你 说 的 每 一 个 字 。 如 采 现 
场 有 麦 列 风 ， 那 驶 人 善 加 利用 一 一 还 是 要 保持 声音 洪亮 ， 不 要 轻声 细 
语 。 如 果 你 对 演讲 主题 了 如 指 掌 ， 之 前 也 就 同一 主题 多 次 发 表演 讲 ， 
那 就 没 必 要 把 约 灯 上 户 上 的 内 容 打 印 下 来 了 ， 可 以 在 小 纸 片 上 选择 性 地 
记录 一 些 关 键 内 容 。 


如 果 使 用 记忆 术 来 记忆 演讲 主题 ， 那 干脆 连 小 纸 条 也 可 以 省 了 。 
假设 演讲 内 容 一 共有 6 点 ， 那 这 6 点 内 容 就 可 以 减 缩 成 6 个 字 ， 再 把 这 6 
个 字 编 成 一 句 话 ， 或 者 也 可 以 记 下 这 6 个 关键 字 的 首 字母 。 


很 多 知名 人 士 的 演讲 水 平 都 吸 待 提高 ， 他 们 的 错误 之 处 在 于 : 
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“与 听众 没有 目光 接触 ， 逐 字 逐 句 地 念 稿 


"没有 对 着 麦克 风 讲 话 

“幻灯 片上 字体 过 小 ， 观 众 根本 看 不 清 

“一 直上 果 着 大 屏幕 看 ， 忽 略 了 听众 

“演讲 时 间 远 远 超 出 规定 时 长 ， 置 整 场 会 议 于 不 顾 
“事先 录制 的 演讲 音频 与 听众 口味 不 符 

“演讲 枯燥 无 聊 

“对 于 简单 的 问题 ， 提 供 的 答案 过 于 宛 长 


下 面 与 大 家 分 侠 一 些 太 表 优 秀 演 讲 的 秘诀 。 首 先 ， 了 解 沽 讲 主 
题 ， 确 保 你 有 足够 的 知识 量 。 束 杂 一 专业 领域 做 演讲 时 ， 没 必要 强求 
目 己 一 定 要 比 听众 更 聪明 ， 要 知道 闻 道 有 先后 ， 术 业 有 专攻 。 我 曾经 
给 化 学 、 医 疗 、 计 算 机 科学 领域 的 博士 做 过 演讲 ， 我 会 专注 于 目 己 的 
特别 见解 ， 比 如 把 演讲 主题 与 财经 联系 起 来 ， 讲 一 讲 为 何 要 做 公司 推 
三 ， 或 者 对 提升 他 们 的 知识 而 言 外 在 专业 技能 为 何 至 关 重 要 等 。 我 从 
来 不 会 把 演讲 内 容 写 下 来 ， 也 从 不 会 重复 发 表 同 一 篇 演讲 ， 每 次 都 坚 
FALE Hi tia» 
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人 深思 的 观点 。 我 会 在 开场 白 时 做 一 些 有 趣 的 评论 让 每 个 人 都 开心 一 
笑 ， 然 后 他 们 就 会 专注 地 看 着 我 ， 以 此 便 拉 近 了 我 与 听众 之 间 的 距 
离 。 我 从 不 使 用 约 灯 片 ， 因 为 我 想 让 听众 看 着 我 而 不 是 大 屏幕 。 我 宁 
愿 在 演讲 结束 后 把 演讲 稳 分 友 给 大 家 也 不 愿 让 听众 全 程 只 有 大 幻灯 
片 。 在 演讲 过 程 中 ， 我 会 环顾 全 场 ， 争 取 看 到 每 个 方 问 的 听众 。 


有 时 我 也 会 使 用 道具 来 证 明 目 己 的 观点 ， 有 一 次 使 用 了 汽车 模 
型 ， 我 一 边 罕 过 讲台 一 边 说 道 : “如 果 汽 车 技术 的 发 展 速度 和 计算 机 
技术 的 发 展 速度 一 样 快 ， 那 只 需 几 个 小 时 就 可 以 从 纽约 开 到 旧金山 ， 
这 样 就 不 用 在 路 上 耽误 好 几 天 了 。” 还 有 一 次 运用 了 直径 3 英寸 的 饼 状 


图 向 大 家 展示 在 竞争 激烈 环境 下 的 市 场 占 有 率 ， 然 后 又 拿 出 一 个 直径 
10 英 寸 的 饼 状 图 解释 在 竞争 越发 激烈 的 情况 下 ， 税 收 仍然 在 增加 。 


在 一 场 会 议 上 没完 没 了 地 听 演 讲 是 一 件 兰 差 事 ， 所 以 ， 轮 到 你 演 
讲 时 ， 稍 微 运用 幽默 感 就 可 以 让 观众 对 你 放松 戒备 。 倒 也 没 必 要 像 辟 
剧 演员 一 样 逗 得 所 有 听众 哄 音 大 和 关 ， 有 的 演讲 人 融 是 可 以 把 普通 的 事 
讲 得 乐趣 横生 。 要 是 想 让 听众 参与 进来 ， 还 可 以 问 他 们 提问 然后 让 大 
家 举 手 回 答 。 


与 听众 处 好 关系 是 男 一 个 做 好 演讲 的 庄 窍 。 正 因 如 此 ， 我 言 欢 在 
演讲 之 前 与 听众 共 进 早餐 ， 或 是 在 间 休 或 午餐 时 与 他 们 闲聊 。 经 过 这 
些 非 正 式 的 会 面 之 后 ， 我 们 双方 都 会 感 党 相处 上 自在， 我 也 从 中 了 解 到 
他 们 的 真实 兴趣 ， 为 友 表 演讲 提供 方便 。 


演讲 结束 以 后 ， 参 会 者 会 来 找 你 交换 名 片 。 也 许 他 们 从 来 不 会 联 
系 你 ， 但 一 定 要 仔细 看 看 他 们 递 过 来 的 名 片 ， 仔 细 观 察 他 们 的 名 字 和 
组 织 名 称 。 对 参 会 者 给 予 适 当 的 草 重 和 重视 ， 也 许 未 来 的 茶 一 天 他 们 
就 是 你 生意 或 社交 生活 上 的 伙伴 。 


有 时 一 些 20 年 前 听 过 我 演讲 的 人 也 会 来 找 我 ， 然 后 几乎 一 字 不 落 
地 背 出 当时 的 演讲 内 容 ， 因 为 当时 我 的 演讲 内 容 很 有 影响 力 。 


现在 成 人 教育 机 构 和 夜校 也 有 演讲 课程 ， 它 们 可 以 帮助 那些 需要 
做 公众 演讲 的 人 找 回 勇气 和 信心 。 我 知道 的 一 家 机 构 已 经 连续 90 年 提 
供 公 众 演 讲 的 指导 策略 ， 这 家 机 构 叫 作 “ 国 际 演讲 协会 ” 
(Toastmasters International) ， 现 在 在 全 世界 100 多 个 国家 拥有 
14650 家 俱乐部 ， 会 员 总 数 超过 30 万 人 。 这 些 俱乐部 提供 支持 、 锻 炼 机 
会 和 奖品 来 帮助 会 员 克 服 对 于 当众 演讲 的 恐 慢 。 会 员 费 大 约 是 一 年 100 
美元 。 很 多 会 员 都 很 享受 从 那儿 收获 的 友情 ， 多 年 来 一 直 续 交会 员 
费 ， 还 有 些 甚 至 是 会 龄 长 达 25 年 的 资深 会 员 。 我 建议 那些 害怕 当众 演 


说 的 朋友 们 去 报名 参加 “国际 演讲 协会 ”， 在 那里 不 但 可 以 结识 很 多 
志同道合 的 人 ， 还 可 以 提升 自己 的 省 讲 巧 。 


既然 咀 们 在 探讨 演讲 ， 我 不 妨 再 针对 如 何 管理 好 听众 的 行为 举目 
提供 一 些 有 用 的 建议 。 有 时 结束 一 段 演讲 之 后 ， 演 讲 人 或 主持 人 会 留 
出 一 段 时 间 让 听众 提 一 个 简单 的 问题 。 但 听众 通常 总 是 忽略 了 提问 这 
件 事 ， 在 这 三 分 钟 时 间 里 奔 夺 其 谈 ， 压 根 儿 就 没 想 过 要 提问 ， 其 实 这 
古 他 们 的 一 大 损失 。 有 时 开会 的 时 候 ， 参 会 人 会 不 假 息 索 就 加 主讲 人 
提出 一 个 问题 ， 而 且 忌 是 没完 没 了 地 进行 叙述 ， 主 讲 人 为 了 市 约 时 间 
不 得 不 将 其 打 断 。 听 众 之 所 以 会 没完 没 了 地 提出 提问 ， 就 是 因为 他 们 
缺乏 综合 思考 的 能 力 ， 对 演讲 主题 一 知 半 解 ， 却 又 光 望 和 ”他 人 关注 。 


面 对 现 实 吧 ， 生 活 中 这 样 的 人 很 常见 ， 他 们 没有 时 间 观 念 ， 也 无 
法 提出 有 意义 的 问题 。 他 们 根本 意识 不 到 听众 想 快 点 见 到 下 一 位 演讲 
人 、 想 去 吃 午饭 或 者 快 点 回 家 。 大 家 可 千 万 不 要 成 为 这 种 人 ! 


如 果 你 要 参加 工作 或 俱乐部 的 重要 面试 ， 束 可 以 运用 及 表 一 篇 优 
秀 演 讲 的 技巧 。 看 着 面试 官 的 双眼 ， 尽 量 细致 而 又 简洁 地 回答 每 个 问 
题 ， 和 干 万 别 害怕 说 “我 不 知道 ”。 每 个 推销 员 都 知道 ， 推 销 过 程 中 最 
关键 的 就 是 得 到 订单 ， 一 旦 订单 到 手 ， 那 就 无 须 多 言 ， 可 以 走 人 了 。 
如 果 你 总 是 滔滔 不 倦 ， 就 有 可 能 把 机 会 拱手 让 人 ， 要 懂得 适可而止 。 


面试 前 要 做 好 充足 的 准备 ， 首 移 就 是 “尽职 调 奋 ”。 调 碍 面试 的 
公司 或 组 织 ， 如 果 有 可 能 的 话 ， 再 查 一 查 你 的 面试 官 。 环 顾 一 下 面试 
的 房间 或 办 公 室 ， 仔 细 观 察 图 片 、 艺 术 品 或 者 与 面试 官 交 谈 过 程 中 可 
能 谈 及 的 证 书 。 找 到 两 人 的 共同 爱好 ， 这 样 就 能 让 面试 氛围 变 得 友好 
一 些 。 还 要 记得 见面 前 关闭 手机 。 组 织 好 问题 的 答案 ， 同 时 想 好 你 想 
问 的 问题 。 按 照 准 备 好 的 提示 词 参加 面试 ， 也 别 筷 了 精心 准备 致谢 
词 。 


给 一 群 观众 留 下 印象 是 一 回 事 ， 给 茶 一 个 人 留 下 印象 是 另 一 回 
事 。 最 近 我 就 经 历 了 这 样 一 件 事 ， 一 个 朋友 想 让 我 见 见 一 家 正在 融资 
的 能 源 技术 公司 的 CE0。 我 们 约 在 一 家 餐厅 见面 ， 他 来 了 之 后 先 与 我 握 
手 ， 然 后 分 别 对 自己 和 夫人 做 了 一 和 看 介 绍 ， 他 太太 说 认识 我 。 这 其 实 
很 常见 ， 因 为 我 经 党 四 处 奔波 做 演讲 ， 所 以 很 多 人 都 知道 我 ， 但 看 起 
来 我 却 是 第 一 次 见 她 。 我 说 : “不 好 意思 ， 我 不 记得 咀 们 在 哪儿 见 
过 。” 她 便 提 到 40 年 前 我 在 一 家 投资 银行 工作 。 虽 然 对 她 还 是 没什么 
印象 ， 但 我 知道 她 说 的 没 错 。 


她 讲 了 一 件 以 前 我 俩 之 间 发 生 的 趣事 。 她 年 轻 时 和 我 是 同一 家 投 
资 银行 的 同事 ， 有 一 天 对 我 抱怨 说 三 年 之 后 她 将 不 再 青春 美 丽 。 我 告 
诉 她 这 根本 是 无 移 之 谈 ， 这 一 辜 子 她 都 会 青春 动人 。 果 然 ， 现 在 42 年 
过 去 了 ， 她 的 美貌 一 点 也 没有 改变 ， 一 句 简 单 的 实话 在 她 旱 上 产生 了 
神奇 的 效果 。 
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成 功 就 是 不 断 失 败 ， 却 从 不 形 失 信心 。 
—iBirpm- FER 


开始 的 方法 就 是 停止 交谈 并 着 手 实干 。 


华 特 。 迪 士 尼 
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顿悟 


我 是 一 个 搜 强 好 胜 的 人 。 在 体育 运动 里 ， 我 力求 出 类 拔 蔡 ; 在 学 
校 里 ， 我 决心 成 为 优等 生 ; 在 工作 中 ， 我 想 比 同事 做 得 更 出 色 。 为 了 
实现 目标 ， 我 努力 训练 力求 成 为 更 优秀 的 棒球 运动 员 ， 涉 猫 群 书 力 争 
成 为 优等 生 ， 努 力 工 作 争 取 把 业务 做 到 最 好 。 不 管 从 事 哪 一 行业 ， 我 
永远 都 是 第 一 个 报到 、 最 后 一 个 离开 办 公 室 的 人 。 努 力 和 汗水 能 弥补 
任何 经 验 或 背景 上 的 欠缺 。 无 论 是 参加 体育 运动 、 上 学 还 是 工作 ， 我 
从 未 有 一 天 缺席 。 可 靠 是 成 功 的 关键 所 在 。 


第 识 与 省 钱 


就 如 何 才能 变 得 更 家 有 进行 写作 并 非 易 事 ， 因 为 读者 对 此 态度 不 
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个 人 对 自己 的 现状 都 不 太 满 意 ， 不 过 这 也 不 是 什么 坏事 。 想 让 上 自己 和 
家 人 过 上 更 好 的 生活 是 人 的 天 性 。 对 财务 安全 的 淘 望 可 以 通过 金钱 、 
教育 、 婚 姻 、 友 谊 或 努力 工作 等 途径 实现 。 如 果 你 幸福 、 健 康 、 聪 明 
而 且 善 民 ， 那 么 变 得 更 加 寅 有 束 不 是 什么 难事 。 


在 探讨 宏观 经 济 学 、 复 杂 的 投资 方式 这 些 神秘 的 概念 之 前 ， 我 们 
先 从 简单 的 看 起 一 一 第 识 。 那 些 沉迷 于 醒酒 、 吸 烟 、 赌 博 和 购物 的 人 
束 像 坐 着 下 行 电梯 一 样 ， 生 活 状 态 每 况 愈 下， 述 早 有 一 天 他 们 会 幅 然 
醒悟 并 寻求 帮助 ， 因 为 这 部 电梯 无 法 把 他 们 带 到 理想 的 目的 地 一 一 财 
务 安全 的 幸福 生活 。 简 单 来 说 ， 这 5 个 让 人 上 瘤 的 坏 习 惯 是 : BS 
毒 、 吸 烟 、 赌 博 和 过 上 度 消 费 ( 滥 用 信用 卡 〉。 


柄 酒 是 一 种 严重 的 疾病 。 过 上 度 饮 酒 不 仅 会 让 人 患 上 致死 的 肝脏 疾 
病 ， 还 会 从 其 他 很 多 方面 影响 生活 质量 。 醒 酒会 损伤 脑 细 胞 ， 影 响 人 
的 记忆 力 和 胶体 平衡 。 此 外 ， 饮 酒 过 量 还 会 不 可 避免 地 导致 不 健康 的 
饮食 习惯 ， 并 进一步 损害 大 脑 健康 。 我 们 都 见 过 东 倒 西 至 的 醉 汉 ， 他 
们 总 是 显得 焦虑 不 安 、 怒 气 冲 冲 、 迷 迷糊 糊 。 


幸运 的 是 ， 在 醒酒 者 毁 抒 自 己 的 号 体 、 婚 姻 、 家 寿 和 财务 状况 之 
前 ， 他 们 还 可 以 求助 。 匿 名 戒 酒 互助 会 (Alcoholics Anonymous) 是 
一 个 备 受 推 尝 的 全 国 性 组 织 ， 它 在 全 世界 很 多 大 城市 都 有 分 会 。 那 些 
饱 受 醒酒 困扰 的 人 们 可 以 匿名 加 入 这 些 组 织 ， 在 会 员 的 互相 帮助 下 一 


起 解决 问题 。 在 带头 人 的 领导 下 ， 会 员 可 以 尽情 倾诉 与 酒精 做 斗争 的 
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有 些 人 在 成 功 摆脱 醒酒 坏 习惯 二 三 十 年 之 后 ， 依 然 继续 参加 互助 
会 ， 倾 听 其 他 新 会 员 讲 述 努力 戒 酒 的 过 程 ， 并 为 他 们 提供 帮助 。 停 止 
饮酒 之 后 ， 醒 酒 者 可 以 省 下 一 笔 钱 ， 还 可 以 在 很 多 方面 都 过 得 比 想象 
中 更 幸福 、 更 聪明 、 更 富有 。 


毒品 是 所 有 上 省 问 题 中 最 严重 的 一 个 ， 从 止痛 类 的 处 方药 开始 ， 
慢 慢 到 大 乒 、 可 卡 因 、 海 洛 因 等 其 他 各 种 毒品 。 毒 品 上 六 可 以 影响 社 
会 上 的 所 有 人 ， 无 论 是 社会 名 流 还 是 无 名 小 共 都 不 能 幸免 。 现 在 有 越 
来 越 多 的 人 沉 酒 于 毒品 不 能 自拔 ， 无 论 老 少 ， 只 要 沾染 上 毒品 ， 最 终 
都 无 法 逃脱 死神 的 魔爪 。 由 于 同年 人 的 压力 、 又 饱 受 现场 表演 的 重 压 
之 兰 ， 娱 乐 圈 是 最 容易 沾染 毒品 的 领域 。 一 些 年 轻 人 也 因 受 到 家 人 、 
同学 或 朋友 的 器 惑 而 染 上 吸毒 的 恶习 。 


大 多 数 毒 品 都 是 在 海外 种 植 、 加 工 以 后 走私 到 美国 的 ， 走 私 数量 
ZAHA. BRAM WMA Hea, Me Ste wn AS 
“ 同 毒 品 说 不 ”以 及 移民 和 海关 执法 局 出 台 的 法 律 根 本 无 法 解决 违禁 
毒品 的 问题 。 茜 毒 普 会 与 各 州 及 当地 警方 配合 ， 联 手打 击 毒 品 走私 和 
药物 滥用 。 


几乎 每 个 州都 有 专门 解决 柄 酒 和 药物 滥用 问题 的 办 公 室 ， 但 它们 
所 提供 的 服务 并 没有 解决 主要 问题 。 在 很 多 地 方 也 有 当地 花 善 组 织 帮 
By AAT AR Pe ER Ta) ea, EE AERA (New York Center for 
Living) 为 那些 有 酌 酒 和 药物 小 用 问题 的 青少年 提供 门诊 治疗 服务 。 
在 此 过 程 中 家 人 也 起 着 关键 作用 。 如 果 你 或 你 认识 的 人 有 滥用 药物 的 
问题 ， 可 以 同 当地 组 织 寻 求 玫 助 来 加 以 解决 。 


烟 章 的 价格 越 来 越 高 ， 所 以 束 算 你 活 的 时 间 够 长 ， 又 幸运 地 因 过 
了 吸烟 导致 的 疾病 ， 吸 烟 的 恶习 也 肯定 会 害 你 破产 。 如 果 你 无 视 随处 


可 见 的 禁烟 广告 、 忽 略 人 们 对 吸烟 日 益 增长 的 厌恶 之 情 ， 仍 然 对 吸烟 
执迷不悟 ， 那 你 真 的 需要 帮助 。 也 许可 以 试 试 电子 香烟 ， 但 结果 怎么 
样 还 不 得 而 知 。 不 过 ， 联 邦 政府 出 台 的 法 律 法 规 倒是 真 的 可 以 惩罚 屠 
些 随意 吸烟 的 人 。 


吸烟 者 可 以 同 当 地 互助 小 组 或 美国 肺脏 协会 (American Lung 
Association) 寻求 帮助 ， 这 些 组 织 会 提供 戒烟 课程 、 精 神 文 持 、 药 物 
治疗 和 尼古丁 贴 片 来 帮助 吸烟 者 远离 烟草 的 危害 。 美 国 肺脏 协会 还 为 
吸烟 网 民 建 立 了 名 为 “远离 烟草 ” (Freedom from Smoking) 的 网 络 
互助 小 组 。 戒 烟 以 后 ， 吸 烟 人 士 也 可 以 和 那些 柄 酒 人 士 一 样 省 下 一 笔 
钱 ， 从 而 在 更 多 方面 比 想象 中 过 得 更 幸福 、 更 聪明 、 更 富有 。 


由 于 市 政 当 局 需要 增加 税收 而 降低 了 赌博 行业 的 限制 门槛 ， 赌 博 
问题 便 迅 速 蔓延 。 多 年 前 ， 美 国 的 合 规 赌博 业 还 仪 限于 赛马 ， 后 来 大 
财 场 在 这 里 生根 发 车， 从 拉 斯 书 加 斯 开始 ， 逐 渐 曼 延 公 大 西洋 城 和 印 
第 安 人 保留 区 。 现 在 ， 人 们 甚至 可 以 在 互联 网 上 赌博 。 以 赌 马 为 主 的 
非法 赌博 业已 经 在 这 个 国家 延续 了 几 个 世纪 。 


以 后 ， 体 育 赛 事 中 可 能 会 出 现 合法 赌博 ， 现 在 拉 斯 书 加 斯 已 经 出 
现 这 种 现象 。 从 一 个 城市 到 另 一 个 城市 参加 赌博 是 一 回 事 ， 和 舒服 地 在 
家 里 通过 电话 、 计 算 机 和 移动 设备 赌博 是 为 一 回 事 。 


赌博 的 恶习 将 来 会 毁 抒 很 多 人 的 生活 ， 大 部 分 人 还 未 认识 到 这 一 
BR. MBAR ADAH, E 4 KI HA (Gamblers 
Anonymous) 也 是 一 个 迅速 发 展 的 组 织 ， 可 以 为 沉迷 于 赌博 的 人 提供 大 
助 。 和 前 两 个 上 瘾 的 恶习 一 样 ， 戒 赌 也 可 以 让 你 省 下 一 笔 钱 ， 从 而 让 
你 在 更 多 方面 都 比 想象 中 过 得 更 幸福 、 更 聪明 、 更 富有 。 


由 于 信用 卡 数量 激增 引起 的 滥 刷 信用 卡 而 无 力 偿还 的 上 并 问 题 也 
需要 关注 。 信 用 卡 会 让 普通 人 变 成 购物 狂 。 从 心理 上 来 说 ， 用 信用 卡 
购物 要 比 用 现金 购物 更 让 人 心安 理 得 。 


美国 政府 和 美国 家 许 的 欠 俩 金额 已 达 历 史 之 最 。2015 年 春 ， 很 多 
政客 谴责 美国 公共 欠 债 金额 已 达 18. 6 万 亿美 元 。 大 家 也 许 不 知道 ， 美 
国 消费 者 个 人 负债 总 额 为 11. 9 万 亿美 元 ， 其 中 70% 来 自 房贷 ， 剩 下 则 来 
自信 用 卡 债务 和 学 生 贷 款 。 


很 多 大 学 生 都 从 联邦 学 后 贷款 计划 (Federal Student Loan 
Program) 中 大 量 举债 为 自己 继续 接受 教育 提供 财务 文 持 。 其 实 很 多 贷 
款 都 属于 违规 操作 ， 因 为 已 经 毕业 的 学 生 找 不 到 工作 就 无 法 偿还 贷 
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家 寿 总 贷款 的 压力 过 大 ， 包 括 房贷 、 汽 车 贷款 、 供 子女 上 大 学 的 
贷款 和 信用 卡 债务 ， 这 使 得 很 多 家 庭 形 失 了 偿还 贷款 的 能 


而 信用 卡 公司 为 逾期 付款 征收 的 高 额 利息 更 是 让 这 种 情况 雪上 加 
赴 。 一 些 有 钱 人 愿意 为 逾期 付款 多 花 18% 的 费用 ， 却 不 知道 花 钱 的 利息 
借 钱 及 时 给 信用 卡 还 款 。 以 前 只 有 穷人 才 会 在 购物 时 支付 高 额 的 利 
息 ， 现 在 连 收入 颇 丰 的 主管 人 员 也 陷入 这 样 的 圈套 。 


快 点 恢复 理智 吧 ! 购物 时 要 么 用 现金 ， 要 么 及 时 给 信用 卡 还 球 。 
不 要 买 超出 偿还 能 力 的 东西 ， 也 不 要 每 个 月 都 拖欠 信用 卡 账 。 避 和 免 过 
度 消费 ， 及 时 偿还 信用 卡 ， 这 样 也 能 省 下 一 笔 钱 ， 从 而 在 更 多 方面 都 
比 想象 中 过 得 更 泣 福 、 更 聪明 、 更 富有。 


上 述 让 人 上 净 的 恶习 当中 ， 赌 博 、 吸 毒 和 过 上 度 消 费 的 人 数 一 直 在 
增加 ， 但 吸烟 和 柄 酒 的 人 数 在 减少 。 莎 士 比 亚 在 《哈姆雷特 》 中 有 这 
样 一 句 建议 : “ 别 借债 ， 葛 放 债 。” 这 人 句 名 言 只 适用 于 私人 关系 ， 在 
生意 关系 中 束 行 不 通 ， 因 为 公司 借债 天 经 地 义 。 从 个 人 层面 来 说 ， 我 
从 亲 呈 经历 当 中 认识 到 ， 无 论 何 时 借 给 他 人 钱 、 书 或 者 工具 ， 短 时 间 
内 他 们 肯定 还 不 回来 ， 其 至 可 能 再 也 不 还 了 。 


对 手头 不 太 宽裕 的 人 来 说 ， 省 钱 的 办 法 有 很 多 ， 比 如 在 家 做 饭 不 
去 餐厅 点 末 、 在 家 看 电影 不 去 电影 院 消 费 、 搜 集 优惠 券 、 理 性 购物 
等 。 有 一 次 ， 在 超市 收银 台 结 账 时 ， 一 位 站 在 我 前 面 的 女士 用 优惠 券 
支付 了 所 有 费用 一 一 150 美 元 。 这 虽然 耽误 时 间 ， 但 收银 员 把 销售 额 记 
入 收 球 机 、 没 完 没 了 地 扫描 优惠 券 的 做 法 并 没有 妨碍 我 。 正 相反 ， 看 
见 她 用 各 种 食物 和 杂 物 把 购物 车 塞 得 满 满 当 当 却 不 用 人 花 一 分 钱 ， 我 党 
得 有 趣 极 了 。 


回收 银 员 打听 之 后 ， 我 了 解 到 这 位 女士 从 各 个 地 方 搜集 优惠 券 ， 
包括 超市 传单 、 收 银 台 优惠 券 、 制 造 商 优 惠 券 、 电 子 优惠 券 以 及 超市 
发 行 的 顾客 打折 卡 。 我 知道 搜集 这 么 多 优惠 券 一 定 花 了 很 长 时 间 ， 但 
就 像 做 其 他 任何 工作 一 样 ， 她 认为 值得 花 时 间 去 购买 这 些 折扣 商品 。 


无 论 多 富有 ， 每 个 人 都 喜欢 做 划算 的 买卖 。 我 可 以 出 高 价 购买 我 
喜欢 的 任何 东西 ， 但 运用 理性 的 策略 去 省 钱 也 是 一 件 乐 事 。 结 账 时 我 
用 了 超市 购物 卡 ， 所 以 一 切 特价 产品 都 和 目 动 显示 在 显示 屏 上 。 我 会 在 
打折 时 才 会 去 购买 那些 保质 期 长 的 丙 品 ， 比 如 牙 襄 、 剃 须 襄 、 饮 料 和 
饼干 。 如 果 一 两 个 星期 以 后 只 花 三 美元 就 可 以 买 到 ， 现 在 又 何必 多 掏 
两 美元 呢 ? J.P. 摩根 CJ. P. Morgan) 有 一 句 名 言 : “如果 你 不 得 不 
去 询问 一 件 商品 的 价格 ， 那 你 肯定 买 不 起 它 。” 好 吧 ， 上 毕竟 我 不 是 
J.P. 摩根 ， 只 是 经 济 大 请 条 时 期 出 生 、 在 和 潜 尚 节俭 的 环境 中 长 大 的 普 
通 人 而 已 。 


我 有 一 栋 避 哮 别 墅 ， 所 以 每 个 月 都 要 分 别 为 家 里 和 别 时 的 水 电 、 
煤气 、 电 话 、 电 视 和 互联 网 文 付 服务 费 。 不 过 ， 如 宁 不 住 在 别墅 里 ， 
我 就 会 暂停 那里 的 各 项 服务 ， 一 停 就 是 6 个 月 。 不 过 ， 也 有 很 多 拥有 度 
假 别 墅 的 人 即使 在 这 半年 时 间 里 不 孚 受 任 何 服务 ， 也 愿意 多 人 花 几 百 美 
TU o 


RE ABE ABRIL ASA iP BER ATR, SESE AAT BEE 
实 。 比 如 说 ， 目 从 2015 年 汽油 涨 价 以 来 ， 养 车 的 年 度 开 文 就 大 幅 上 


升 。 如 果 车 子 一 年 行驶 1. 5 万 英里 ， 每 加 仑 汽油 可 行驶 15 英 里 ， 那 一 年 
消耗 的 汽油 量 就 是 1000 加 仑 。 按 每 加 仑 汽油 3 美元 来 算 ， 一 年 就 得 花 
3000 美 元 ， 除 此 之 外 还 有 汽车 维修 费 和 通行 费 。 隔 壁 邻 居 新 买 的 车 或 
许 每 加 仑 汽油 可 行驶 30 英 里 ， 那 每 年 就 可 以 节省 一 半 的 油 钱 ， 只 用 人 花 
1500 Jte 


商业 领域 也 有 关 似 的 情况 。 茶 家 公司 好 不 容易 让 收益 增加 了 10%， 
由 于 开销 和 缴 税 ， 在 这 10% 当 中 ， 鳃 到 底线 只 下 降 了 1% 或 2%。 而 要 是 把 
成 本 减少 10%， 就 完全 可 以 让 价 亏 底线 增加 10%。 所 以 ， 重 要 的 是 降低 
成 本 ， 而 不 是 增加 收入 ， 这 样 才能 挽救 公司 的 财务 预算 。 在 税收 比较 
高 的 州 ， 高 收入 者 必须 撞 6000 美 元 才能 买 得 起 3000 美 元 的 汽油 。 降 低 
成 本 吏 意 味 着 可 以 不 用 挣 那么 高 的 税 前 收入 。 就 像 本 态 明 。 富 兰 苑 林 
的 那 句 名 言 一 样 : “省 钱 就 是 挣 钱 。” 


世界 上 有 很 多 开 文 比 收入 高 的 人 : 那些 没有 财务 预算 的 下 网 职工 
只 能 绝望 地 看 独 积蓄 一 氮 一 点 被 掏 衬 ， 些 领取 巨额 薪水 的 职业 足球 运 
动员 退役 三 年 后 就 可 能 变 成 穷 光 蛋 。 人 们 对 资金 充裕 的 危害 往往 认识 
得 太 晚 。 股 票 上 涨 时 ， 那 些 骏 发 尸 投资 商 便 扬 扬 得 意 ， 但 股票 下 跌 时 
却 拿 不 出 破产 计划 。 保 守 的 投资 计划 和 生活 计划 往往 能 让 人 们 压力 更 
小 ， 睡 得 更 好 。 


找 一 份 好 工作 


在 经 济 不 景气 的 时 期 ， 失 业 率 上 涨 ， 这 会 让 人 们 变 得 灰心 丧气 ， 
人 们 不 再 继续 找 工 作 ， 也 不 会 再 被 归 类 为 失业 人 群 。2010-2015 年 就 是 
这 样 一 段 时 期 。 欧 洲 和 美国 的 社会 保障 体系 可 以 保证 人 们 的 正常 生 
活 。 很 多 人 都 想 好 好 找 一 份 工 作 ， 但 却 找 不 到 合适 的 。 虽 然 出 现 了 
7ZipRecruiter、Beyond、 领 英 、Monster 这 样 颇具 人 气 的 在 线 招聘 机 
构 ， 但 就 业 情形 依然 每 况 愈 下 。 几 年 前 ， 找 工作 的 途径 就 是 在 报纸 上 
刊登 求职 广告 。 现 在 ， 报 纸 发 行 量 和 分 类 广告 的 数量 急剧 下 降 ， 人 们 
更 愿意 在 网 上 完成 这 项 任务 。 分 类 广告 被 搬 上 了 “元 雷 格 列表 ” 
(Craigslist) 和 “安吉 的 列表 ” (Angie? s List) 这 样 的 网 站 。 找 
工作 的 老 方 法 已 经 被 淘汰 了 ， 取 而 代 之 的 是 新 方法 。 


技术 的 飞速 进步 淘汰 了 一 些 工作 岗位 ， 同 时 也 创造 了 新 职位 。 制 
造 业 萎 缩 的 同时 服务 业 却 在 扩张 。 人 们 不 再 需要 旧 技 术 ， 而 新 技术 却 
供不应求 。 以 前 ， 秘 书 必须 要 会 速记 法 ， 而 现在 的 老板 都 目 己 发 送 电 
子 邮件 。 随 着 上 自动 化 技术 的 出 现 ， 接 线 员 已 经 被 彻底 淘汰 ; 智能 机 器 
MIE STARA LA; 收费 站 的 收费 员 已 经 越 来 越 罕见 ， 取 而 代 之 的 
是 自动 收费 装置 ;教师 也 逐渐 让 位 给 那些 可 以 向 成 千 上 万 人 同时 授课 
的 网 络 课程 。 时 代 在 变化 ， 所 以 如 果 想 找 一 份 新 工作 或 更 持久 稳定 的 
工作 ， 束 要 适应 变化 、 学 习 新 技能 。 


我 本 人 研发 的 “5 理论 ”就 让 我 自己 受 普 不 少 。 把 右手 放 在 面前 ， 
手掌 弯曲 成 一 个 反 过 来 的 C 型 。 举 起 左手 ， 把 手掌 也 弯曲 成 C 型 ， 左 手 
的 大 拇指 放 在 右手 拇指 和 其 他 4 指 的 中 间 。 下 面 我 来 解释 一 下 这 个 理 
论 。 右 手 大 拇指 代表 你 现在 的 工资 收入 水 平一 一 7. 5 万 美元 ， 右 手 其 他 
4 根 手指 代表 15 万 美元 ， 假 设 你 目前 在 薪水 阶梯 上 已 经 爬 到 一 半 ， 现 在 


要 考虑 是 否 应 该 换 成 左手 代表 的 新 工作 ， 左 手 大 拇指 代表 最 低 工 资 标 
准 10 万 美元 ， 剩 下 4 根 手指 代表 最 高 工资 标准 20 万 天元。 


C 理 论 一 收入 水 平 ( 美元 ) 
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多 年 前 ， 计 算 机 行业 刚刚 起 步 的 时 候 ， 我 去 报名 学 习 通用 计算 机 
课程 ， 就 是 在 从 那里 学 会 了 利用 COBOL 语 言 进 行 编程 。 这 节 课 改变 了 我 
的 事业 轨迹 ， 借 此 我 找到 了 人 生 中 第 一 份 工作 ， 虽 然 薪 水 很 低 ， 但 很 
快 ， 工 资 就 超过 了 从 前 。 在 “C 理 论 ” 的 帮助 下 ， 我 从 石 手 代 表 的 工资 
范围 跳 到 了 左手 代表 的 工资 范围 。 后 来 我 又 换 了 一 份 更 好 的 工作 ， 拿 
到 了 更 高 的 工资 。 更 多 知识 总 是 会 带 来 更 多 收入 。 时 至 今日 ， 我 依然 
去 上 成 人 教育 课程 ， 收 获 乐 趣 的 同时 也 试 着 跟 上 时 代 的 步伐 。 


很 多 移民 为 了 文 付 房租 、 养 家 糊口 ， 不 得 不 同时 做 两 份 工作 。 两 
份 工作 的 确 比 一 份 工 作 好 ， 这 样 你 就 可 以 选择 在 更 好 的 那 份 工作 当中 
多 人 花 一 氮 时 间 。 我 与 很 多 对 工作 不 满意 想 跳 槽 的 人 交谈 过 。 有 些 人 已 
经 把 兼职 工作 变 成 了 主要 工作 。 很 多 人 从 事 着 最 卑微 的 工作 ， 每 天 都 
在 取悦 他 人 一 一 看 门人 、 电 梯 管 理 员 、 衣 帽 间 服务 生 ， 这 些 人 每 天 都 


可 以 和 高 端 商 务 人 士 接 触 ， 他 们 可 以 利用 这 些 机 会 主动 与 对 方 交 谈 ， 
让 对 方 帮忙 找 一 份 更 好 的 工作 。 


与 那些 能 够 帮助 你 的 人 进行 日 常 接触 时 要 小 心 。 如 果 你 正 失业 或 
对 工作 不 满意 ， 把 这 个 消息 分 别 告诉 那些 一 定 能 帮 你 找到 新 工作 的 朋 
友 。 还 可 以 通过 Facebook 或 领 喘 ， 用 专业 的 方式 同 他 人 展示 你 的 能 
力 ， 但 切记 不 要 敌对 视 在 或 以 前 的 老板 。 俱 乐 部 或 其 他 小 组 的 会 员 关 
系 也 能 帮 你 拓展 社交 图， 可 以 妥善 利用 这 些 关 系 来 促进 事业 发 展 。 


大 家 还 可 以 通过 猎头 公司 和 招聘 机 构 找 工 作 ， 去 这 些 地 方 也 不 会 
有 什么 损失 。 婚 算 他 们 现在 没有 合适 的 工作 岗位 ， 至 少 也 可 以 为 你 提 
供 一 些 有 用 的 建议 。 此 外 ， 你 还 要 做 一 份 简 历 ， 长 度 最 好 只 有 一 页 。 
如 果 你 的 技能 和 工作 经 历 比较 多 ， 那 就 针对 不 同 的 工作 岗位 多 做 几 份 
简历 。 简 历 上 的 大 部 分 内 容 都 一 样 ， 比 如 教育 背景 、 爱 好 、 所 获奖 项 
等 ， 但 是 工作 岗位 不 同 ， 工 作 经 验 也 应 做 出 相应 的 调整 。 


不 要 因为 透露 了 现在 的 处 境 和 需要 帮助 而 感到 突 迫 ， 即 便 是 最 有 
天 赋 、 最 有 经 验 的 人 也 会 有 需要 帮助 的 时 候 。 比 如 ， 主 管 人 员 想 成 为 
重 事 会 成 员 ， 或 是 想 在 新 兴 公 司 或 更 稳定 的 公司 里 获得 行政 职位 等 。 
还 有 很 多 大 学 生 利 用 暑假 时 间 去 实习 ， 实 习 期 工资 很 低 或 者 根本 没有 
工资 ， 但 这 却 能 增加 简历 的 吸引 力 ， 还 能 学 到 知识 。 这 样 做 有 助 于 日 
后 找到 一 份 正式 稳定 的 工作 。 


由 于 很 多 年 轻 人 或 大 学 辍学 者 赁 一 已 之 力 创 建 了 价值 百 万 甚至 数 
十 亿美 元 的 公司 ， 所 以 现在 创业 精神 和 风险 投资 左 受 欢迎 。 这 些 公司 
的 创始 人 和 早期 员工 都 非常 富有 。 看 看 《福布斯 》《 财 店 》 及 《商业 
周刊 》 等 杂志 对 这 些 成 功 人 士 的 介绍 吧 。 如 果 他 们 能 做 到 ， 那 你 肯定 
也 没 问题 。 如 果 你 没有 订阅 这 些 杂 志 ， 束 在 公共 图 书馆 或 上 网 看 看 。 


我 也 亲身 经 历 过 这 种 现象 ， 在 10 家 价值 超过 10 亿 美元 的 公司 里 ， 
我 创办 的 公司 是 第 一 家 总 价值 达 750 亿 美元 的 风险 投资 公司 。 如 果 你 也 


想 创办 自己 的 公司 ， 那 就 抓 住 今天 的 机 会 ， 争 取 成 为 明天 的 业界 侦 像 
吧 ! 


战胜 通货 膨胀 


HERRE, MAAR: 要 想 有 钱 ， 就 得 有 收入 ， 而 在 要 有 收入 ， 
至 少 得 有 工作 或 存 球 。 成 功 的 投资 应 该 可 以 抵消 通货 脱 胀 和 交易 成 本 
的 不 利 影响 。 由 于 通货 膨胀 、 生 产 和 货币 政策 的 变化 ， 半 元 的 价值 每 
天 也 在 发 生变 化 。 如 果 收 入 增长 赶不上 住房 、 出 行 、 衣 服 、 食 物 、 媒 
乐 或 者 生活 中 其 他 事物 的 价格 增长 ， 那 你 的 滔 资 产值 和 现金 束 会 不 断 
缩水 。 如 果 收 入 的 增长 速度 低 于 通货 膨胀 的 速率 ， 那 你 就 会 失去 购买 
力 。 保 守 的 投资 商 选择 把 钱 存 入 安全 的 银行 账户 ， 或 者 购买 市 政 债 
券 ， 这 么 说 吧 ， 这 样 做 每 年 的 收益 率 大 概 是 1%， 但 由 于 通货 膨胀 在 以 
每 年 大 于 2% 的 速率 增长 ， 所 以 ， 这 些 投资 人 的 财务 状况 还 是 在 不 断 恶 
化 。 真 正 的 目标 应 该 是 维持 净 资 产值 ， 或 者 让 收入 增长 率 大 于 通货 膨 
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比较 低 ， 拥 有 固定 收入 的 退休 人 员 束 会 遭受 重创 ， 因 为 他 们 依 徘 社 保 
和 储蓄 账户 过 日 子 。 


致富 的 方式 有 很 多 ， 选 择 何 种 方式 因 人 而 异 。 就 算 没有 投资 ， 也 
一 样 可 以 通过 开办 公司 、 成 为 热门 公司 的 早期 员工 ， 或 者 在 知名 公司 
里 不 断 晋升 等 方式 发 家 致富 。 最 快 的 致富 方式 是 持 有 股份 、 股 票 期 权 
或 者 获得 大 额 分 红 。 还 可 以 通过 开办 小 型 公司 、 存 钱 和 合理 投资 致 
富 。 有 的 幸运 儿 还 可 以 通过 继承 财产 的 方式 获得 财富 。 聪 明 人 通过 做 
出 正确 的 决定 、 雇 用 优秀 的 员工 及 有 先 见 的 投资 不 断 累积 财富 。 然 


而 ， 也 有 一 些 有 钱 人 因为 做 错 了 决定 、 染 上 恶习 、 用 错 了 聚敛 钱财 的 
手段 而 血本 无 归 。 


我 做 过 最 卑微 的 工作 ， 也 创办 过 目 己 的 公司 。 我 曾 在 华尔街 工 
作 ， 为 世界 上 最 大 规模 的 养老 金 独立 投资 商 出 谋划 策 ， 也 为 各 种 大 大 
小 小 的 公司 就 如 何 理财 建言 献策 。 小 时 候 ， 我 推 着 冰激凌 车 四 处 售卖 
冰激凌 挣 零 化 钱 ， 我 还 出 力 组 装 了 世界 上 第 一 批 圆 珠 笔 。 我 管理 对 冲 
基金 、 推 广 目 己 的 公司 ， 在 帮助 世界 上 最 大 的 10 家 公司 管理 风险 投资 
基金 的 同时 ， 还 担任 他 们 的 顾问 。 我 想 把 自己 从 中 学 到 的 经 验 分 享 给 
大 家 。 


为 了 挣 钱 ， 人 们 努力 工作 ， 但 努力 只 是 一 部 分 。 另 一 部 分 包括 存 
钱 和 合理 投资 ， 为 目 己 安 度 晚年 创造 条 件 。 有 很 多 人 投资 低 价 股票 却 
从 未 有 过 任何 收益 ， 他 们 整 日 寻 欢 作乐 ， 把 钱 挥 霍 一 空 。 成 为 成 功 投 
资 者 的 关键 是 相信 专业 人 士 的 经 验 和 建议 ， 这 些 人 要 么 上 自己 也 管理 投 
资 基金 ， 要 么 是 职业 顾问 。 财 务 管家 、 养 老 金 和 家 庭 养 老 金 使 得 对 神 
基金 的 投资 环境 越发 复杂 ， 人 们 开始 投资 股票 、 债 券 以 及 妃 类 投资 ， 
比如 风险 投资 、 木 材 、 石 油 和 天 然 气 。 


公司 一 般 也 会 给 员工 提供 “401 Ck) 计划 ”或 “罗斯 个 人 退休 金 
账户 ”， 会 有 专人 负责 打 理 这 些 账户 。 从 很 多 方面 来 看 ， 后 者 比 前 者 
更 胜 一 筹 ， 因 为 投资 收益 税 只 在 开始 投资 时 而 不 是 撤资 时 征收 。 所 
以 ， 如 果 你 认为 目 己 的 投资 可 能 会 升值 ， 那 么 拥有 “多 斯 个 人 退休 金 
账户 ”会 为 你 省 下 一 大 笔 税 费 。 如 果 人 缺乏 经 验 ， 或 者 没有 系统 地 学 习 
过 账户 、 经 济 学 以 及 财务 状况 方面 的 知识 ， 那 么 我 不 建议 大 家 投资 个 


人 股票 。 


分 析 投 资 回报 是 一 件 有 意思 的 事 ， 因 为 这 要 看 投资 开始 和 结束 的 
日 期 。 华 尔 街 上 有 一 句 流传 已 久 的 话 : “ 低 价 买 入 ， 高 价 卖 出 。” 但 
是 说 到 容易 做 到 难 。 说 不 定 你 残 刚好 “ 融 价 买 入 ， 低 价 卖 出 ”。 历 史 
表明 ， 由 于 过 分 乐观 和 从 众 心 理 作 景 ， 很 多 人 都 是 在 价格 最 高 时 才 开 


始 投 资 的。 避免 受 价格 起 伏 影 响 的 办 法 之 一 是 “平均 成 本 法 ”或 称 
问 下 摊 平 ) ， 意 思 是 定期 定额 投资 (比如 每 月 固定 投资 500 美 元 )， 这 
样 一 来 在 市 场 疲软 时 就 能 比 平 时 获得 更 多 股份 。 


根据 标准 普尔 500 股 票 指 数 来 看 ， 1928-2013 年 间 ， 投 资 的 年 均 回 
报 率 高 达 11. 5%， 而 2004-2013 年 的 平均 回报 率 为 9. 1%。 市 面 上 有 很 多 
研究 股票 市 场 和 债券 平均 收益 的 书籍 ， 但 我 还 是 要 提醒 大 家 ， 这 一 切 
都 取决 于 投资 开始 和 结束 的 时 间 点 。 一 个 比较 保守 的 经 验 是 ， 股 票 的 
长 期 年 均 回报 率 是 7. 5%， 债 券 为 3. 5%。 


大 部 分 人 都 会 建议 你 股票 和 债券 各 买 一 点 儿 ， 一 般 是 来 2/3 的 股票 
和 173 的 债券。 债券 以 利 妃 的 形式 为 你 提供 稳定 收入 ， 可 以 购买 的 便 券 
种 类 有 很 多 : 有 稳定 债券 ， 也 有 风险 型 债券 《垃圾 便 券 ) ;有 征 税 债 
券 ， 也 有 人 免 征 税 债券 (市 政 债券 ) ; 还 有 公司 债券 。 股 票 和 债券 一 
样 ， 以 分 红 的 形式 获得 稳定 收入 。 大 部 分 大 公司 有 分 红 制 度 ， 小 公司 
一 般 没 有 ， 因 为 他 们 需要 基金 进行 业务 扩张 。 投 资 股票 和 便 券 并 不 是 
AEN, “OM aS AKA ER, IRS 


个 人 投资 不 是 为 了 发 大 财 ， 而 是 为 了 获得 好 的 收益 以 及 免 受 通货 
膨胀 的 不 利 影响 。 不 要 专 想 目 己 可 以 战胜 市 场 规律 ， 即 便 是 最 专业 的 
投资 商 也 做 不 到 。 买 卖 都 会 产生 交易 成 本 ， 账 户 变 更 得 越 快 成 本 越 
高 。 刚 刚 开 始 投资 的 人 要 注意 成 本 较 高 的 共同 基金 ， 应 避免 初期 负担 
过 重 ， 人 否则 需要 一 两 年 的 时 间 才 能 实现 收文 平衡 。 


在 生活 和 生意 方面 的 5 个 见解 


这 些 年 来 ， 从 优秀 人 士 刁 上 学 到 的 智 意 为 我 指明 了 人 生 方 向 ， 让 
我 更 加 坚定 自己 的 生活 哲学 ， 也 让 我 的 生意 越 来 越 好 。 下 面 是 我 自己 
的 一 些 见 解 和 想法 ， 其 中 最 后 一 条 是 致富 的 关键 。 


见解 1 


“无 法 解决 的 问题 就 不 是 问题 ， 也 许 它 是 事实 一 一 须 解决 事实 ， 
把 它 交 给 时 间 即 可 。” 


1998 年 在 以 色 列 的 一 次 会 议 上 ， 我 曾 有 幸 介 绍 时 任 第 九 届 以 色 列 
总 理 的 西蒙 。 佩 雷 斯 (Shimon Peres) 先生 出 场 参 会 。 当 时 我 与 玛 格 
丽 特 ， 撤 切 尔 夫人 等 其 他 人 一 道 接 受 以 色 列 五 十 周年 纪念 奖 。 在 演讲 
开始 前 ， 我 与 西蒙 。 佩 雷 斯 先生 进行 了 短暂 的 交谈 ， 他 与 我 分 享 了 他 
的 人 生 智 慧 ， 我 将 它 总 结 为 见解 1。 我 认同 他 的 看 法 ， 因 为 生活 中 有 很 
多 人 错 把 事实 当 作 问题 ， 并 兰 兰 寻找 解决 方案 。 问 题 也 许 建立 在 事实 
之 上 ， 但 事实 本 映 是 不 会 改变 的 ， 也 没有 任何 解决 方案 。 如 果 有 人 器 
我 倾诉 真正 的 问题 而 不 是 既成 事实 ， 我 会 及 时 为 他 提供 合理 的 解决 方 


Ro 


我 的 建议 是 ， 专 注 于 问题 的 解决 办 法 而 不 是 问题 本 号。 人 们 总 是 
因为 疾病 、 压 抑 、 困 惑 、 不 能 理智 思考 等 原因 无 法 解决 目 己 的 问题 。 
很 多 时 候 我 都 党 得 目 己 存在 的 目的 就 是 帮 列 人 解决 问题 ， 因 为 我 总 是 
能 够 保持 头脑 清醒 。 感 谢 西 驼 。 佩 雷 斯 先生 为 我 指点 迷津 ， 我 才能 经 
常 告 诉 那 些 解 决 所 请 “问题 ”的 人 不 要 再 做 无 用 功 ， 他 们 应 该 去 面 对 
现实 ， 而 不 是 解决 问题 。 


见解 2 
在 IBM， 有 想法 不 是 指 做 出 正确 的 决定 ， 而 是 让 决定 变 正确 。 


在 华尔街 工作 时 ， 我 一 直 和 密切 关注 IBM 人 公司， 如果 IBM 有 什么 新 闻 
或 者 发 布 财务 报告 ， 报 纸 和 杂志 经 常会 引用 我 写 过 的 文章 。 我 认识 很 
多 大 名 思 思 的 IBM 高 管 ， 其 中 之 一 就 是 文 森 特 。 利 尔 森 (Vincent 
Learson) 。 有 一 次 我 给 他 打 电 话 ， 他 的 一 番 话 让 我 认识 到 IBM 如 何 建 
并 了 这 样 一 番 丰 功 伟 绩 。 很 多 人 都 说 过 这 人 句 话 ， 但 我 认为 这 是 文 森 特 
* 利 尔 森 先生 的 原创 ， 他 写 过 的 一 本 关于 IBM 的 书 中 也 有 这 人 句 话 。 


这 句 话 非常 重要 ， 也 是 让 我 一 直 感 到 幸福 的 原因 之 一 。 我 知道 很 
多 人 在 做 出 决定 后 还 会 后 悔 或 抱怨 : 他 们 开车 去 某 市 的 时 候 会 在 路 上 
抱 仿 目 己 当初 不 该 这 么 做 ， 或 者 去 一 家 餐厅 吃饭 后 抱 仿 当时 应 该 去 男 
一 家 餐厅 。 一 旦 做 了 决定 ， 就 要 接受 现实 ， 力 图 把 它 变 正确 。 如 果 友 
现 上 自己 做 了 错误 的 决定 ， 那 融 再 来 一 次 ， 但 千 万 不 要 后 悔 ， 只 管 同 前 
Fo WEER RIKERA T, A A 


见解 3 
“工作 会 自动 脓 胀 到 占 满 所 有 可 用 的 时 间 。 ” 


这 条 珍贵 的 见解 源 自 C. 话 斯 科 特 。 帕 金森 CC. Northcote 
Parkinson) 于 1957 年 写 的 一 本 书 一 一 《由 金森 定律 》 (Parkinson”s 
Law) ， 这 是 一 本 有 关 管 理学 的 伟大 书籍 ， 里 面 讲 到 的 小 故事 都 非常 有 
趣 。“ 由 金森 定律 ”也 因为 这 本 书 一 炮 走 红 。 去 年 ， 在 幼 因 州 布 斯 湾 
海港 的 一 家 二 手书 店 里 ， 我 用 两 美元 买 了 一 本 谚语 书 ， 结 果 惊 喜 地 发 
现 ， 所 有 从 前 的 谚语 都 证 明了 “ 帕 金 森 定 律 ” 的 正确 性 。 


有 的 人 在 做 公共 演讲 前 的 三 个 月 就 开始 花 大 量 时 间 搜 集 系 材 ， 日 
思 夜 想 着 演讲 主题 。 我 支持 “由 金森 定律 ”， 因 为 它 指导 着 我 的 行为 


活动 。 说 出 来 可 能 有 点 令 人 难以 置信 ， 但 如 果 得 知 三 个 月 后 会 发 表 一 
篇 演讲 ， 我 会 在 踏 进 沉 讲 场地 的 那 一 刻 才 开始 思索 讲 些 什 么 。 因 为 我 
忆 是 对 演讲 主题 了 如 指 掌 ， 而 且 非 常 圣 受 演讲 的 过 程 ， 所 以 根本 没 必 
要 感到 悄悄 不 安 。 在 这 三 个 月 时 间 里 ， 我 会 读书 看 报 、 看 电视 ， 而 从 
中 收获 的 知识 将 目 动 成 为 演讲 的 内 容 。 


我 会 用 一 对 一 谈话 的 方式 对 所 有 观众 讲话 ， 尺 量 让 演讲 内 容 贴 合 
听众 的 兴趣 ， 根 据 已 知 的 过 去 和 现在 去 畅想 未 来 。 如 果 之 前 准备 得 过 
于 充分 ， 就 会 在 演讲 时 显得 不 自然 ， 有些 人 甚至 觉得 这 是 一 种 尼 渎 。 
我 认为 ， 准 备 过 度 和 准备 不 足 都 不 可 取 。 


见解 4 
“收集 事实 ; 分 析 事实 ; 再 做 决定 。 


人 们 总 喜欢 妄 下 结论 。 举 个 例子 吧 ， 有 个 高 中 生 正 在 申请 6 所 大 学 
的 入 学 资格 ， 她 收 到 了 其 中 三 所 大 学 的 通知 蔬 ， 而 另外 三 所 还 香 无 音 
讯 。 她 让 我 帮 她 拿 拿 主意 ， 我 拒绝 了 了， 因为 她 还 没有 收集 到 所 有 事 
实 。 我 便 给 她 提出 了 这 个 提议 一 一 “收集 事实 ， 分 析 事 实 ;， 再 做 决 
定 ”， 让 她 收 到 所 有 的 录取 通知 书 时 再 做 定夺 。 看 ， 她 这 就 是 妄 下 结 
论 。 作 为 一 名 研究 员 和 证 券 分 析 师 ， 我 更 倾 癌 于 在 做 决定 之 前 收集 事 
实 ， 人 否则 做 出 的 结论 一 定 大 错 特 错 。 


见解 5 
"切忌 一 叶 障 目 ， 不 见 森 林 。” 


约 畏 。 博 格 尔 (John Bogle) ， 先 锋 基 金 公 司 (The Vanguard 
Mutual Fund Company) 的 创办 者 ， 和 凭借 在 炒股 方面 敏锐 的 洞察 力 ， 通 
过 实干 建立 了 自己 的 巨大 产业 。 约 翰 。 博 格 尔 的 统计 分 析 表 明 ， 股 票 
市 场 指数 的 表现 总 是 优 于 那些 收费 高 郧 、 交 易 成 本 较 高 的 资金 经 理 的 


表现 。 此 外 ， 优 秀 基 金 经 理 的 主要 成 绩 是 指数 的 重要 组 成 部 分 。 规 模 
最 大 的 指数 是 标准 普尔 500， 约 占 全 美股 票 价值 的 73%。 


约翰 。 博 格 尔 发 现 ， 以 低 成 本 购买 所 有 股票 能 够 比 以 高 风险 投资 
组 合 购 买 少数 股票 获得 更 高 的 收益 。 他 把 这 些 想 法 转化 成 文字 ， 先 后 
出 版 了 十 几 本 投资 类 书籍 。 很 多 人 认为 指数 基金 很 元 座 ， 但 不 容 置 疑 
的 是 ， 指 数 基 金 已 经 友 展 成 为 一 项 巨大 的 产业 ， 而 先锋 基金 公司 也 成 
为 世界 上 最 大 的 共同 基金 组 织 。 指 数 基金 可 以 作为 交易 型 开放 式 指 数 
基金 或 共同 基金 出 售 。2014 年 年 末 ， 我 有 斑 去 先锋 基金 公司 拜访 过 约 
输 。 博 格 尔 。 


20 世 纪 70 年 代 我 曾 在 德 尝 证 券 上 班 ， 当 时 迈克 尔 。 米 尔 肯 
(Michael Milken) 一 一 与 约 其。 博 格 尔 有 几 分 相似 一 一 也 曾 想 过 开 
创新 行业 。 他 最 初 的 想法 就 和 债券 有 关 ， 他 也 做 了 统计 分 析 。 分 析 显 
示 ， 小 公司 的 债券 一 一 也 被 戏称 为 “垃圾 债券 ”， 并 不 会 像 大 公司 的 
债券 一 样 经 常 蒙受 损失 ， 而 且 更 重要 的 是 ，“ 垃 圾 债券 ”的 利息 率 总 
是 比 大 公司 的 利明 率 高 。 德 尝 证 券 因 此 提出 全 新 的 概念 ， 并 迅速 超越 
同时 期 规模 、 名 声 更 大 的 竞争 对 手 ， 跻 映 大 型 投资 银行 之 列 。 后 来 ， 
所 有 大 型 投资 银行 公司 都 开始 进入 垃圾 债券 市 场 。 


近 几 年 ， 有 先 见 之 明 的 企业 家 都 通过 创建 公司 而 名 利 双 收 ， 比 如 
Facebook, iJ, eBay, YouTube, WEEE, H MAirbnbs KEE 
资 和 华尔街 的 资金 源源 不 断 地 涌 入 这 些 新 兴 公 司 ， 促 使 它们 进一步 发 
展 壮大 。 也 许 目 前 你 还 没有 能 力 开 创 一 个 谷歌 或 亚 马 进 那 种 大 规模 的 
公司 ， 但 以 后 的 事 谁 说 得 准 呢 ? 每 天 都 有 新 公司 出 现 ， 要 坚定 自己 的 
创意 并 付 诸 行动 ， 接 下 来 为 创意 融资 并 开创 公司 还 需要 极 大 的 勇气 ， 
但 光 靠 勇气 还 不 够 ， 还 需要 持之以恒 的 耐力 和 想 要 成 功 的 欲望 。 


人 人 都 有 自己 的 见解 ， 也 许 它 们 无 法 和 享 利 。 福特 或 者 托马斯 。 
爱迪生 的 想法 相提并论 ， 但 那 至 少 是 你 自己 的 见解 ， 如 果 你 要 继续 奉 
田 前 进 ， 它 们 将 成 为 你 的 无 价 之 宝 。 


赌博 不 是 投资 


能 否 成 为 一 名 成 功 的 投资 者 其 实 是 个 概率 事件 。 假 设 你 在 一 家 俱 
乐 部 或 其 他 人 很 多 的 地 方 ， 让 身边 的 人 将 手中 的 硬币 抛掷 50 次 ， 落 地 
时 正面 参 上 次 数 最 多 的 人 获胜 。 其 实 正 反面 参 上 的 平均 概率 都 是 25 
次 ， 但 由 于 随机 定律 ， 有 的 人 正面 朝 上 的 次 数 更 多 ， 说 不 定局 达 35 
次 。 获 胜 之 后 ， 他 可 能 会 四 处 吹 叫 自己 拥有 能 够 获得 预期 结果 的 能 
力 ， 但 其 实 我 们 都 知道 这 只 是 概率 问题 。 在 投资 界 也 一 样 ， 总 会 随机 
产生 赢家 和 和 输家。 但 真正 的 顾家 是 那些 真正 靠 实 力 而 非 概率 取胜 的 
人 。 抛 硬币 和 投资 之 间 的 区 别 在 于 ， 专 业 投资 人 士 可 以 通过 智 功 、 分 
析 、 时 机 和 尽职 调查 来 提高 获胜 的 概率 。 


人 人 都 能 看 见 资金 经 理 的 表现 ， 证 券 交 易 委 员 会 和 美国 金融 业 监 
管 局 会 审计 监督 这 些 人 的 表现 。 无 法 维持 高 收益 的 原因 在 于 资金 经 理 
的 表现 不 稳定 ， 有 些 在 市 场景 气 时 的 表现 较 好 ， 但 在 不 景气 时 的 表现 
较 糟 ， 有 些 在 通货 膨胀 时 表现 不 俗 ， 还 有 些 在 通货 紧缩 时 期 表现 突 
出 。 


有 的 人 可 能 不 太 清 楚 ， 如 果 所 在 公司 通过 一 位 或 多 位 员工 并 不 知 
情 的 资金 经 理 的 表现 不 稳定 ， 有 些 对 个 人 退休 账户 进行 投资 ， 其 实 这 
相当 于 员工 个 人 也 雇 了 一 些 人 帮 目 己 理财 。 还 有 的 人 与 经 纪 人 打 欧 
道 ， 让 经 纪 人 为 自己 提供 建议 或 做 出 判断 。 


如 何 判断 投资 成 功 与 否 呢 ? 这 就 需要 有 个 基准 。 对 公共 债券 而 
言 ， 一 般 以 标准 普尔 500 指 数 为 基准 ， 除 此 之 外 ， 还 有 其 他 一 些 指数 可 
以 代表 市 场 的 其 他 部 分 。 很 多 案例 表明 ， 由 于 买卖 股票 时 会 产生 一 定 
的 管理 费 和 经 纪 人 佣金 ， 所 以 从 长 期 来 看 ， 活 跃 的 资金 经 理 表现 不 如 


标准 普尔 500 指 数 。 稍 后 我 将 介绍 一 种 在 股票 市 场 获 得 成 功 的 方法 ， 但 
首先 请 大 家 看 看 概率 〈 上 百分比 ) 。 


经 营 证 券 区 易 所 、 赌 场 、 财 马场、 彩票 和 抽 彩 的 组 织 都 有 “分 
红 ” 的 权利 。 什 么 意思 呢 ? 就 是 说 这 些 组 织 可 以 从 投资 或 赌博 所 获 的 
金额 中 抽取 提成 。“ 分 红 ” 也 可 以 叫 作 份子 钱 、 佣 金 或 抽 头 ， 请 看 下 


大 致 分 红 百 分 比 


抽奖 50—80% 
彩票 30—50% 
po 15—25% 
体育 博彩 5—10% 
世 虎 机 5—10% 
LAA 1—5% 


RENAA 0—2% 


AAV 8B AE CAKAME a mE S ADDER, BAKIR IEA 
继续 购买 ， 因 为 总 有 人 在 宣扬 : “肯定 有 人 能 中 奖 ! ”彩票 交易 的 钱 
一 般 会 流向 慈善 业 或 教育 业 。 体 育 博彩 中 的 分 红 百 分 比 要 低 于 抽奖 或 
彩票 ， 但 从 长 期 来 看 ， 因 为 博彩 人 对 所 谓 的 “分 红 ” 一 直 念 念 不 还 ， 
所 以 极 有 可 能 上 疗 或 者 遭受 损失 。 参 加 赌 马 和 体育 赌博 的 人 尤其 容易 
上 净 ， 因 为 他 们 不 是 坐 在 电视 机 前 ， 而 是 杀 目 在 现场 观看 比赛 ， 在 财 
DFZ Ih RE R. 
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物 供 大 家 至 用 。 作 为 回报 ， 他 每 局 要 抽 5 美 元 份子 钱 。 如 果 游 戏 持续 了 
很 长 时 间 ， 猜 猜 最 后 谁 拿 到 的 钱 最 多 ? 当然 是 主人 ， 因 为 他 一 直 从 中 
抽 钱 。 


UR ALR Tp — GH, EM RES MA a, R 
下 两 成 作为 奖金 。 奖 品 一 般 是 一 辆 价值 3. 5 万 美元 的 汽车 或 者 10 万 美元 
现金 。 汽 车 一 般 是 捐赠 产品 ， 所 以 慈善 机 构 可 能 会 赚 10 万 美元 而 不 是 
6. 5 万 美元 。 如 果 理 由 正当 ， 买 奖券 的 人 并 不 介意 自己 输 的 概率 比较 
K 


如 果 购 买 国营 彩票 ， 奖 金 可 能 高 达 几 百 万 美元 ， 如 果 前 儿 周 都 无 
人 获奖 ， 那 获奖 的 概率 就 更 大 。 奖 金 的 具体 数额 因 州 而 异 ， 除 去 税 费 
之 外 ， 分 红 比 例 为 50%-67% 不 等 。 


赌 马 的 历史 比较 和 悠久。 人 们 喜欢 在 集 市 或 漂亮 的 赌 马场 对 马匹 下 
注 。 入 场 费 一 般 比 较 低 ， 因 为 庄家 主要 靠 派 利 分 成 法 赚钱 ， 计 算 机 会 
立刻 显示 独 赢 、 人 位置、 前 三 匹 赛 马 表 现 的 赔 率 和 收益 以 及 国外 赌注 。 
获胜 的 赛马 会 根据 马匹 的 水 准 获得 1000 美 元 到 100 万 美元 不 等 的 奖金 。 
庄家 大 约会 抽取 20% 的 钱 用 于 赛 道 管理 、 场 地 维护 和 保证 马匹 安全 。 简 
单 赌注 的 实际 抽 成 是 15%-20%， 比 如 独 赢 、 位 置 和 表现 ， 国 外 赌注 占 
25%， 包 括 用 两 场 连 赌 、 正 序 连 赢 或 者 三 连 胜 式 的 方式 挑选 两 匹 或 更 多 
赛马 。 


赌场 里 有 很 多 赌博 类 游戏 ， 比 如 21 点 、 轮 盘 财 和 掷 色 子 。 玩 21 点 
这 样 的 纸牌 游戏 需要 有 点 技巧 ， 比 如 记 住 已 经 打出 的 牌 都 有 哪些 。 掷 
色 子 则 无 须 任何 技巧 ， 只 要 懂得 怎么 下 注 就 行 ， 比 如 跟 还 是 不 跟 ， 不 
会 下 注 的 人 获 利 低 ， 会 下 注 的 人 获 利 高 。 很 多 玩 括 色 子 的 人 都 可 以 不 
输 不 启 ， 如 果 你 玩 得 时 间 足 够 长 ， 那 就 很 有 可 能 电 钱 。 


轮 盘 赌 完 全 靠 运气 ， 有 的 人 运气 可 能 特别 兰 。 你 能 以 高 赔 率 为 东 
一 个 数字 下 注 ， 也 能 以 低 赔 率 给 红 〈 黑 ) 或 者 奇数 〈 偶 数 ) 下 注 。 下 
注 的 抽 成 约 为 %， 所 以 玩 的 时 间 越 长 ， 越 可 能 输 钱 。 如 宁 你 在 老 席 机 
前 玩 儿 了 很 长 时 间 ， 那 么 输 钱 的 概率 就 比较 高 ， 因 为 抽 成 在 5%-10%。 


除了 拉 斯 书 加 斯 之 外 ， 美 国 全 面 禁止 体育 赌博 。 庄 家 抽取 的 份子 
钱 大 约 为 9%。 比 如 说 ， 你 要 想 在 一 局 当中 启 10 美 元 ， 那 束 得 下 注 11 美 
元 ， 这 样 才能 在 出 现 平 局 时 保证 自己 不 赔钱 。 现 在 很 多 大 城市 也 有 非 
法 赌博 经 纪 人 。 


有 名 话说 得 好 ，“ 庄 家 才 是 永远 的 顾家 ”。 庄 家 就 是 赛马 场 、 财 
场 、 抽 奖 活动 的 东家 ， 或 是 国营 彩票 委员 会 或 者 赌博 经 纪 人 。 做 庄家 
永远 比 做 输 钱 的 人 要 好 。 上 庄家 可 以 从 说 家 和 输家 手 里 抽 钱 ， 所 以 庄家 
永远 是 局 家 。 投 资 和 赌博 是 截然 不 同 的 两 件 事 。 如 果 合 理 投资 ， 而 不 
是 像 赌 博 一 样 把 钱 都 交 给 概率 和 运气 ， 那 你 就 可 以 成 为 投资 行业 的 庄 
家 。 作 为 投资 者 ， 获 胜 的 机 遇 永 远 会 偏向 你 。 


希望 概率 永远 垂青 你 


之 前 说 过 ， 在 赌博 和 彩票 行业 当中 ， 概 率 永 远 俩 癌 庄 家 ， 因 为 从 
中 抽取 提成 ， 所 以 他 们 永远 也 不 会 输 。 如 果 长 期 进行 精明 的 投资 ， 你 
也 可 以 成 为 庄家 。 有 关 长 期 投资 可 以 获 利 的 积极 的 调查 结果 足以 说 明 
这 个 道理 。 如 果 你 愿意 听从 本 书 提供 的 建议 ， 那 一 定 可 以 成 为 一 位 成 
功 的 投资 人 ， 概 率 会 永远 垂青 你 。 


如 宁 赌 马 或 者 在 赌场 下 赌注 ， 你 也 许 会 局 上 一 天 一 一 但 不 可 能 一 
直 局 ， 因 为 久 赌 必 输 。 而 投资 则 刚好 相反 ， 长 期 进行 合理 的 投资 一 定 
会 恬 钱 ， 而 短期 投资 融 不 一 定 了 。 


下 面 是 成 为 一 位 成 功 的 投资 人 必须 了 解 的 基本 概念 。 


资 。 如 果 你 每 个 月 给 某 一 种 股票 固定 投资 1000 美 元 ， 那 么 股 
格 下 跌 时 你 会 获得 更 多 股份 ， 股 票 价 格 上 涨 时 则 获得 较 少 的 股 
份 。 

。 复 利 是 指 用 利息 挣 利 息 ， 用 分 红 挣 分 红 。 投 资 和 存款 会 因为 
利 滚 利 而 迅速 增长 。 

间 数 基金 是 指 让 大 量 股票 符合 股价 表现 ， 而 不 是 通过 给 个 别 
公司 投资 的 办 法 在 市 场 中 点 上风。 其 实 就 是 不 做 任何 调查 买 入 并 
持 有 股票 。 这 类 股票 一 般 以 与 它们 相关 市 场 价值 或 股票 价格 成 相 
应 比例 的 方式 购 入 。 这 种 投资 方式 的 成 本 低廉 ， 市 场 表现 证 明 低 
成 本 就 预示 着 股票 以 后 会 有 良好 的 表现 。 


我 们 先 从 平均 成 本 法 开始 吧 。 进 行 投资 需要 钱 ， 钱 可 以 来 自 存 
球 、 优 质 婚 姻 或 者 继承 所 得 。 如 末 你 有 往 银行 账户 或 存 球 单 存 钱 的 习 
惯 ， 那 么 这 些 钱 会 很 快 增值 。 金 融 学 中 有 一 条 “72 法 则 ”， 法 则 描述 
了 在 各 种 利 奶 率 都 增长 的 环境 下 ， 让 资金 翻番 需要 多 长 时 间 。 用 72 除 
以 增长 率 就 可 以 算出 答案 。 如 有 果 你 的 资金 以 每 年 36% 的 速度 增值 ， 那 就 
需要 花 两 年 的 时 间 让 资金 翻番 。 如 果 增 长 率 是 10%， 那 就 要 花 7. 2 年 ; 
如 果 增 长 率 是 5%， 那 就 要 花 14 年 。 这 似乎 是 一 段 漫 长 的 时 间 ， 但 如 果 
你 每 个 月 都 存 钱 ， 资 金 就 会 越 涨 越 快 。 


如 果 你 们 公司 提供 个 人 退休 金 账户 ， 每 月 都 会 从 你 的 工资 中 扣除 
一 部 分 存 入 账户 当中 ， 这 样 一 来 你 就 已 经 在 游戏 中 占 上 风 了 。 如 果 公 
司 允 许 你 参与 个 人 退休 人 金 账户 的 管理 ， 千 万 别 犹豫 。 个 人 退休 人 金 账户 
中 的 资金 一 般 用 来 投资 公司 股票 或 者 购买 共同 基金 。 


复 利 的 魔力 已 经 得 到 大 家 的 认可 。 它 其 实 就 是 以 利 深 利 ， 用 利息 
赚 利 息 ， 而 不 是 用 主 存款 挣 利息 。 美 国 国父 本 杰 明 。 富兰克林 是 一 位 
杰出 的 政治 家 和 科学 家 。 他 很 早 就 认识 到 了 复 利 的 价值 ， 于 是 分 别 用 
4500 美 元 为 波士顿 和 费城 建立 了 两 个 信托 基金 。100 年 后 ， 两 个 地 区 分 
别 放 出 3/4 的 基金 ， 剩 下 1/4 又 重新 投资 了 100 年 。 这 段 时 期 ， 主 要 款项 
以 5% 的 利息 率 作 为 贷款 借 给 年 轻 人 去 做 学 徒 。 前 100 年 结束 时 ， 每 个 城 
市 大 约 有 50 万 美元 ， 而 200 年 后 ， 费 城 约 有 200 万 美元 ， 波 士 顿 则 拥有 
超过 550 万 美元 。 


有 些 资金 经 理 长 期 保持 着 超过 平均 值 的 记录 ， 但 大 部 分 资金 经 理 
的 记录 较为 混乱 。 最 近 标 准 普尔 和 道琼斯 研究 了 《纽约 时 报 》 报 道 的 
基金 表现 情况 ， 然 后 以 “过 去 的 表现 重要 吗 ? 持久 性 计 分 卡 ” 为 题 发 
布 了 一 篇 研究 报告 ， 报 告 指出 在 表现 情况 占 前 四 成 的 2862 家 基金 当 
中 ， 只 有 两 家 基金 的 地 位 得 以 连续 4 年 保持 在 前 四 成 。 


TRG © 巴菲特 因 别 出 心 裁 的 股票 〈 或 公司 ) 购买 策略 而 闻名 于 
世 ， 他 总 是 以 低 价 买 入 ， 然 后 长 时 间 持 有 。 重 要 的 是 ， 购 买 和 持 有 股 
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也 想 与 巴菲特 一 样 经 验 老 到 的 投资 经 理 一 起 投资 ， 你 持 有 的 资金 应 该 
在 1 万 美元 到 10 万 美元 或 更 多 。 


如 果 你 运气 不 够 好 ， 没 能 和 优秀 的 资金 经 理 一 起 投资 ， 那 我 给 大 
家 推荐 一 个 别 的 办 法 ， 我 本 人 对 此 非常 认可 一 一 给 标准 普尔 500 基 金 这 
样 的 指数 基金 投资 ， 它 代表 着 3/4 的 美国 市 场 。 


想 要 获得 更 多 回报 的 人 们 可 以 给 整体 市 场 、 细 价 股 、 外 国 股票 、 
技术 和 其 他 领域 还 有 其 他 指数 基金 投资 ,但 风险 也 相对 高 一 些 。 


在 所 有 投资 指数 基金 的 资金 当中 ， 标 准 普尔 500 约 占 70%。20 世 纪 
70 年 代 初 ， 指 数 基金 名 声 大 噪 时， 约翰 。 博 格 尔 开 始 创办 先锋 投资 公 
司 。 现 在 指数 基金 最 大 的 投资 方 是 先锋 投资 、 贝 莱 德 集团 、 富 达 投 资 
和 道 富 银行 。 


一 项 又 一 项 的 研究 表明 ， 指 数 基金 比 管理 型 基金 更 优越 ， 因 为 后 
者 费用 太 高 。 当 然 ， 在 某 一 年 当中 资金 经 理 的 表现 可 能 会 比 指数 基金 
更 好 ， 但 整体 来 看 资金 经 理 还 是 不 如 指数 基金 ， 由 于 频繁 交易 而 产生 
的 税 费 和 交易 成 本 更 是 让 长 期 表现 雪上 加 霜 。 与 之 相反 ， 指 数 基 金 只 
会 购买 并 持 有 标准 普尔 500 指 数 或 其 他 指数 基金 的 股票 ， 所 以 成 本 相对 
较 低 ， 大 约 只 有 主动 式 管理 型 基金 的 5%。 与 投机 倒 把 (与 赌博 差 不 
Z) 相 比 ， 指 数 基 金 的 优势 不 胜 枚 举 。 


指数 基金 不 仅 费 用 低 ， 风 险 也 低 ， 投 资 人 可 以 安然 入 眠 ， 无 须 担 
心 个 人 股 或 资金 经 理 身 上 可 能 会 发 生 的 变动 。 与 投资 主动 式 资金 经 理 
相 比 ， 指 数 基 金 更 稳定 ， 可 获得 更 多 明确 的 税利 ， 也 不 会 因为 经 理 或 
战略 方向 的 变化 而 受到 影响 。 应 该 给 赌场 投资 而 不 是 进 赌场 玩 儿 也 是 
一 样 的 道理 。 经 历 了 各 种 风 风 雨 雨 、 繁 荣 与 萧条 之 后 ， 股 票 市 场 每 年 
平均 上 涨 7. 5%， 债 券 则 每 年 上 涨 3. 5%。 当 然 ， 由 于 投资 的 起 止 日 期 不 


同 ， 收 入 和 损失 也 因 人 而 异 。 比 如 ，2013 年 标准 普尔 500 大 涨 29. 6%, 
那 真是 了 不 起 的 一 年 ! 


KEWA [其 中 包括 一 篇 金融 研究 公司 (Financial Research 
Corporation) 的 研究 及 一 篇 先锋 投资 的 研究 ] 表明 ， 对 未 来 表现 最 可 
靠 的 预言 认为 ， 低 成 本 基金 的 表现 要 优 于 所 有 监测 时 期 基金 的 平均 表 
现 。 事 实 上 ， 费 用 比率 才 是 决定 基金 成 功 与 否 的 最 关键 因素 。 对 冲 基 
金 是 管理 三 万 亿美 元 的 理想 投资 工具 。 截 至 2014 年 ， 在 普通 股 和 债券 
PIP, “We EES Ais ae” (Bloomberg 
Global Aggregate Hedge Fund Index) 的 表现 连续 6 年 败 给 标准 普尔 
500 股 票 指 数 。 


复 利 的 表现 力 是 投资 最 重要 的 部 分 。 复 利 就 是 利用 投资 或 储蓄 存 
款 挣 钱 ， 这 些 钱 会 以 投资 收益 、 分 红 或 者 利息 支付 的 方式 逐渐 增加 
一 一 简单 说 就 是 利 深 利 。 举 例 来 说 ， 假 设 你 给 一 家 指数 基金 投资 了 1 万 
美元 ， 第 一 年 基金 涨 了 10%， 第 二 年 你 就 可 以 用 1. 1 万 元 而 不 是 最 初 的 1 
万 元 继续 赚钱 ， 后 面 几 年 也 是 这 样 。 复 利 有 点 像 过 去 那 种 连 本 带 利 的 
赌博 ， 辱 是 第 一 局 启 了 ， 第 二 局 便 把 上 一 盘 启 的 钱 和 利息 都 用 来 下 
注 。 投 资 和 赌博 的 区 别 在 于 ， 在 赌博 中 ， 无 论 哪 一 局 输 了 ， 你 最 终 都 
会 输 得 血本 无 归 ;， 而 对 于 投资 而 言 ， 只 要 保持 最 初 的 投资 资金 ， 不 管 
其 间 是 赢 是 输 ， 都 可 以 不 断 从 复 利 中 获得 收益 。 


之 前 我 谈 到 美国 国父 本 杰 明 。 富 兰 克 林 在 100 年 前 就 开始 用 金钱 投 
资 。 还 有 一 个 年 代 近 一 点 的 故事 与 大 家 分 享 。 拉 比 ， 克 里 普 克 (Rabbi 
Kripke) 及 爱 妻 桃 乐 丝 (Dorothy) 与 添 伦 .巴菲特 是 相识 多 年 的 故 
区。 近日 ， 拉 比 。 克 里 普 克 与 世 长 辞 ， 这 个 故事 便 成 了 新 闻 。 以 前 殉 
里 普 克 夫妇 的 存款 比较 少 ， 大 约 只 有 6.7 万 美元 ，20 世 纪 60 年 代 ， 他 们 
开始 跟随 巴菲特 一 起 投资 。30 年 后 ， 这 笔 投 资金 额 已 高 达 2500 万 美 
元 ， 虽 然 借 助 了 全 美 最 著名 投资 人 的 力量 ， 但 这 仍然 有 力 地 证 明了 复 
利 的 力量 。 


在 原 有 投资 基础 上 继续 购买 、 存 储 ， 或 者 进行 收益 《分 红 或 利 
Fh) 再 投资 可 以 帮助 你 获得 复 利 带 来 的 巨大 利益 。 以 前 ， 只 要 给 银行 
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非 。 利 妃 率 已 经 快 跌 至 0 点 ， 所 以 复 利和 储蓄 账户 没什么 关系 。 时 代 在 
变化 ， 里 根 总 统 执政 期 间 ， 利 妃 率 曾 高 达 18%， 不 过 当时 的 通货 膨胀 率 
也 很 高 。 维 持 高 利 妃 率 的 办 法 有 很 多 ， 比 如 办 理 定 期 存 亚 单 或 者 购买 
短期 国库 券 。 无 论 选 择 哪 种 方法 ， 都 要 做 到 里 根 总统 的 那 句 名 言 : 
“坚持 到 展 。” 从 长 期 来 看 ， 复 利 的 确 是 一 个 不 错 的 选择 。 


总 之 ， 最 佳 投资 手段 就 是 同时 投资 股票 和 债券 。 约 翰 。 博 格 尔 认 
为 ， 对 债券 的 认识 应 随 着 年 龄 增长 而 不 断 增加 ， 而 且 投资 组 合 中 债券 
所 占 百 分 比 应 与 年 龄 相当 。 债 券 可 以 产生 利 上 ， 可 以 让 那些 需要 收入 
支付 日 常生 活 开支 的 老年 人 受益 。 如 果 投 资 人 购买 州 政府 或 市 政府 发 
行 的 市 政 债券 ， 所 获 利 奶 还 可 享受 免税 。 年 轻 点 的 投资 人 喜欢 冒险 ， 
因此 总 青睐 那些 高 风险 、 高 回报 的 投资 机 遇 。 如 果 你 想 问 一 问 ， 我 建 
议 大 家 用 现 有 资金 的 一 小 部 分 (比如 10% 或 20%) 进行 比较 有 风险 的 投 
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总 之 ， 如 果 投 资 指数 基金 ， 你 就 不 会 因为 个 人 股 和 债券 投 资 而 失 
虐 ， 每 年 的 投资 收 荔 将 以 堪 比 复 利 的 速度 不 断 增 长 。 也 许 你 已 经 投资 
了 所 有 股票 和 债券 市 场 ， 平 均 来 看 ， 只 要 投资 了 股票 市 场 指数 ， 不 管 


经 济 景气 与 否 ， 你 都 可 以 获得 收益 。 


担心 少 ， 收 益 多 一 一 夫 复 何 求 ? 从 近 100 年 的 金融 史记 录 来 看 ， 你 
获胜 的 概率 更 大 一 些 。 不 过 还 是 要 提醒 大 家 ， 如 果 投 资 的 时 机 不 对 ， 
也 就 是 说 ， 在 股市 衣 误 之 前 才 投资 ， 那 么 早期 可 能 会 有 所 损失 。 但 历 
史 表 明 ， 随 着 时 间 的 推移 ， 如 果 运 用 了 平均 成 本 法 ， 损 失 也 会 被 收益 
抵消 。 


你 也 许 会 问 : 如 果 指 数 基金 真有 那么 好 ， 那 为 什么 不 让 全 民 参 
与 ? 如 果真 的 全 民 参 与 ， 结 果 会 是 怎样 ? 首先 ， 根 本 不 可 能 全 民 参 


与 。 其 次 ， 虽 然 指数 基金 不 断 增 长 ， 但 仍然 只 占 股票 市 场 的 14%、 回 定 
收益 市 场 的 3%。 所 以 ， 仍 有 86% 的 股票 市 场 及 97% 的 债券 市 场 被 主动 式 
管理 占据 。 顺 便 说 一 下 ， 指 数 基金 成 本 极 低 意 味 着 它们 的 表现 只 会 比 
与 之 相 匹 配 的 指数 略 壮 一 点 ， 但 肯定 比 成 本 高 帅 的 管理 型 资金 优 录 很 
多 。 


20 世 纪 最 后 10 年 出 现 了 一 种 新 型 投资 工具 ， 叫 作 交易 型 开放 式 指 
数 基金 ， 简 称 为 ETF。ETF 与 共同 基金 有 些 相 似 ， 但 以 股票 形式 进行 交 
易 ， 这 样 投资 者 就 可 以 随时 追踪 股票 情况 或 进行 买卖 。ETF 与 其 他 相对 
应 的 共同 基金 一 样 ， 成 本 低廉 ， 初 期 无 须 投 入 太 多 费用 ， 很 快 便 大 受 
追捧 。 近 来 ， 指 数 共 同 基 金 大 约 掌管 7 万 亿美 元 资产 ， 其 中 ETF 总 金额 
达 2 万 亿美 元 。 到 2015 年 ， 共 同 基 金 〈 不 含 指数 基金 ) 总 金额 将 达 13 万 
亿美 元 : 


与 大 家 的 想象 不 同 的 是 ， 作 为 风险 资本 家 或 天 使 投资 人 很 难 在 投 
资中 独 领 风骚 。 现 在 ， 举 国 上 下 消 现 出 很 多 天 使 团体 ， 有 些 城市 的 天 
使 团体 甚 全 多 达 5-10 家 ， 因 此 ， 也 就 有 上 王位 天 使 投资 人 。 有 些 人 甚 
至 还 没 意 识 到 目 己 已 经 被 归 类 为 天 使 投资 人 。 天 使 投资 人 主要 为 刚刚 
成 立 的 新 兴 公 司 进行 投资 。 一 位 典型 的 天 使 投资 人 可 能 会 为 需要 成 长 
资本 的 小 公司 投入 1 万 -10 万 美元 。 小 公司 成 立 的 初期 资金 可 能 来 自 朋 
友 、 邻 天 、 医 生 和 牙医 。 


如 果 你 资金 充足 ， 想 为 新 兴 公 司 进行 投资 ， 其 实 加 入 天 使 集团 很 
容易 。 你 可 以 找到 这 些 集 团 然 后 在 互联 网 上 注册 加 入 ， 也 可 以 读 一 些 
介绍 天 使 投资 的 书籍 来 和 目 学 ， 比 如 布 汪 恩 。S$. 科恩 (Brain S. 
Cohen) 撰写 的 《天 使 投资 人 想 告 诉 你 的 事 》 (What Every Angel 
Investor Wants You To Know) 或 戴 维 。S. 罗斯 (David S. Rose) #8 
写 的 《天 使 投资 》 (Angel Investing) 。 很 多 主管 人 员 退 体 后 便 加 入 
天 使 集团 分 享 自己 的 专业 技能 ， 为 那些 有 洪 力 的 初创 企业 提供 帮助 。 


刚刚 出 从 的 《创业 企业 融资 法 案 》 (Jobs Act) 降低 了 联邦 法 律 
对 融资 的 限制 ， 因 而 大 大 推动 了 天 使 投资 的 发 展 。 众 筹 产业 也 如 十 后 
春笋 般 兴 起 ， 帮 助 个 人 或 群体 组 织 为 慈善 、 订 激 凌 店 、 音 乐团 队 、 和 餐 
厅 、 电 影 等 项 目 筹 集资 金 。Kickstarter、GoFundMe、Indiegogo 等 众 
筹 公司 已 经 为 创业 者 们 筹集 了 上 亿美 元 的 创业 资金 。2014 年 ，500 多 家 
众 筹 平台 大 约 筹集 了 50 亿 美元 。 通 过 众 筹 来 筹集 资金 也 存在 一 定 的 和 危 
险 : 创意 发 表 之 后 很 容易 被 人 列 狠 。 


风险 投资 业 由 数 百 家 风险 投资 基金 组 成 ， 这 些 基 金 一 般 会 为 各 类 
公司 投资 100 万 一 5000 万 美元 不 等 的 资金 ， 而 天 使 集团 则 只 为 自己 感 兴 
趣 的 公司 进行 投资 。 对 私人 公司 的 投资 一 般 始 于 普通 股 ， 然 后 逐渐 过 
渡 为 A 序列 优先 股 ， 有 时 也 会 成 为 H 序 列 股 。 对 于 成 功 的 公司 来 说 ， 投 
资 的 金额 会 越 来 越 高 ， 而 未 能 有 良好 表现 的 公司 所 获 的 投资 金额 则 会 
越 来 越 低 。 风 险 投资 公司 的 出 路 一 般 是 将 产品 直销 给 大 型 公司 或 是 
IP0《〈 首 次 公开 募股 ) 的 公司 。 成 功 的 天 使 投资 或 风险 资本 投资 可 以 获 
得 巨额 利润 ， 但 个 人 投资 的 失败 率 却 很 高 。 不 过 ， 如 果 一 家 投资 公司 
同时 对 10 家 或 20 家 公司 进行 组 合 投资 ， 那 获得 的 收益 可 能 比 损失 更 
多 。 虽 然 没 有 几 家 投资 公司 可 以 像 Facebook、 谷 歌 或 苹果 公司 的 投资 
商 一 样 获 得 巨额 利润 ， 但 获得 收益 还 是 大 有 和 希望 的 。 


20 世 纪 90 年 代 ， 大 型 公司 看 见 独立 风险 投资 基金 从 投资 新 型 公司 
那里 尝 到 了 甜 尖 之 后 ， 便 开始 建立 内 部 策略 风险 资本 基金 。 所 有 公司 
的 风险 投资 都 从 策略 和 财务 上 得 到 了 理想 结果 ， 但 也 有 些 公司 磁 到 了 
腑 烦 ， 因 为 当时 的 内 部 操作 人 员 没 有 运用 能 够 蔡 代 现 有 拉 术 的 新 技 
术 。 


给 私人 公司 投资 要 比 给 上 市 公司 投资 更 危险 ， 因 为 证 券 交 易 委 员 
会 或 股票 交易 所 对 私人 公司 缺乏 监管 ， 而 且 法 律 文件 也 不 达标 。 私 人 
公司 的 重 事 会 成 员 通 党 由 投资 人 而 非 业界 专家 组 成 。 公 司 管 理 有 待 提 
高 ， 此 外 还 需 加 大 监管 力度 。 从 投资 开始 到 结束 的 时 间 可 能 长 达 10 


年 ， 甚 至 可 能 长 达 15-20 年 。 与 投资 公共 债券 不 同 ， 私 人 公司 的 投资 几 
乎 没有 流动 性 。 


如 果 你 等 不 了 10 年 ， 那 可 能 不 适合 做 天 使 投资 或 风险 资本 投资 。 
不 过 ， 公 共 债 券 的 投资 人 则 拥有 资产 流动 性 、 季 度 财务 报告 、 年 会 ， 
还 可 以 从 全 美国 20 万 只 股票 里 任意 挑选 进行 投资 。 之 前 说 过 ， 指 数 基 
金 可 以 提供 “安全 的 港湾 ”， 投 资 指 数 基金 不 会 像 投 资 公共 债券 那样 
承担 风险 。 


但 在 私人 投资 领域 束 没 有 相应 的 “安全 的 港湾 ”。 在 初期 ， 管 理 
阶层 拥有 公司 的 大 部 分 股权 ， 所 以 董事 会 只 是 做 做 样子 ， 而 不 会 行使 
监 省 权 。 基 金 的 个 人 分 配 取 决 于 年 龄 、 资 历 和 资本 。 要 想 投 资 ， 年 轻 
人 可 以 放手 一 搏 ， 因 为 挣 大 钱 的 日 子 还 在 后 面 ， 年 纪 大 一 些 的 人 可 以 
少 冒 一 些 风 险 ， 选 择 安 全 性 比较 高 的 投资 方法 ， 而 中 年 人 最 好 的 投资 
方法 是 存 钱 或 者 定期 投资 〈 平 均 成 本 法 ) ， 给 公共 股 或 公共 债券 投 
资 ， 也 可 以 给 私人 公司 投资 10% 一 20%。 一 家 之 言 可 能 不 适合 所 有 的 投 
资 人 ， 所 以 在 做 出 重大 财务 决定 之 前 ， 最 好 还 是 去 咨询 专业 顾问 、 经 
纪 人 和 计划 师 。 


获得 财富 不 如 活 得 舒服 ， 我 只 了 解 一 部 分 获得 财富 的 方法 ， 但 还 
有 很 多 财经 类 的 知识 是 我 辣 押 未 邮 的 。 俗 话说 “三 百 六 十 行 ， 行 行 出 
状元 ”， 税 收 、 退 休 金 、 债 券 、 金 融 衍 生 品 、 保 险 、 国 外 投资 、 工 会 
等 各 行 各 业 都 有 上 自己 的 专业 人 士 。 除 此 之 外 ， 农 业 、 工 业 、 技 术 、 精 
细 工 艺 、 贵 金属 、 制 药 业 、 医 疗 业 等 领域 也 是 人 才 蕴 出 。 


里 然 从 商 多 年 ， 但 我 对 金融 业 依然 知之 其 少 。 如 果 你 是 一 位 投资 
商 ， 或 者 正 为 条 一 行业 雇用 员工 ， 最 好 找 一 位 相关 领域 的 经 验 人 士 或 
专家 。 很 多 专家 和 工会 成 员 都 有 行业 或 执业 机 构 颁发 的 证 书 ， 可 以 让 
人 们 借用 他 们 的 资格 ， 这 适用 于 保险 、 资 金管 理 、 房 地 产 和 珠宝 等 行 
业 。 有 些 时 候 ， 即 便 是 没有 大 学 学 位 、 没 有 任何 头衔 的 人 也 可 以 成 为 
菏 一 领域 的 佼佼 者 。 


很 多 投资 人 接触 过 最 像 专家 的 人 大 概 是 经 纪 人 。 经 纪 人 由 管理 机 
构 注册 许可 ， 在 自己 的 领域 里 有 着 丰富 的 知识 ， 但 如 果 遇 到 专业 性 更 
强 的 知识 ， 他 们 便 会 咨询 自己 组 织 内 部 的 专家 。 投 资 并 非 易 事 ， 但 我 
们 可 以 利用 互联 网 学 习 了 解 某 些 行业 、 人 公司、 股票 和 经 纪 人 方面 的 相 
关 知 识 。 


本 章 就 如 何 有 效 理 财 给 大 家 提供 了 一 些 简单 的 建议 。 如 果 还 想 了 
解 更 多 ， 还 有 很 多 优秀 书籍 助 你 更 好 地 理解 行业 和 市 场 。 


后 记 


如 果 你 非常 享受 现在 的 生活 ， 那 么 这 本 书 可 以 让 你 变 得 更 快乐 、 
更 有 成 就 感 。 和 希望 书 中 的 很 多 内 容 能 让 你 产生 共鸣 。 当 初 ， 我 把 草稿 
拿 给 两 位 朋友 看 ， 第 一 位 朋友 说 书写 得 很 棒 ， 但 劝 我 放弃 数学 部 分 ; 
第 二 位 朋友 却 认 为 数学 那 一 部 分 最 出 彩 ， 他 的 女儿 很 喜欢 里 面 介 绍 的 
计算 窍门 ， 而 且 已 经 在 学 习 中 实践 了 它们 。 


我 的 信念 是 ， 幸 福 和 健康 始 于 良好 的 心态 ， 但 在 今天 这 样 复杂 的 
社会 里 ， 要 获得 幸福 还 要 不 断 阅读 和 参加 课外 班 ， 以 此 来 提高 自己 的 
受 教育 水 平 。 


年 轻 时 接受 教育 、 努 力 工 作 会 给 以 后 的 生活 带 来 诸多 好 处 。 就 连 
小 孩儿 也 能 轻松 学 习 到 很 多 知识 ， 比 如 说 ， 三 岁 小 孩儿 可 以 学 习 语 言 
一 一 任何 一 种 语言 。 孩 子 的 大 脑 可 以 接受 大 量 知 识 。 教 育 就 像 是 复 利 
一 一 知识 越 多 ， 就 越 能 掌握 更 多 知识 。 本 书 强 调 了 学 习 速 度 的 重要 
性 ， 因 为 学 习 是 一 回 事 ， 学 得 更 快 是 另 一 回 事 。 如 果 每 分 钟 可 以 轻松 
阅读 500 字 或 1000 字 ， 那 为 何 只 读 200 字 呢 ? 学 习 快 速 计算 、 提 高 记忆 
力 、 培 养 民 好 的 写作 技巧 和 演讲 技巧 ， 这 样 能 让 你 的 人 生 更 成 功 、 更 
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希望 这 本 书 能 助 你 找到 符合 现代 道德 观念 并 且 采 用 新 技术 的 新 工 
作 。 我 已 经 列举 了 一 些 建议 ， 也 许 它们 能 让 你 的 生活 更 精彩 ， 让 你 更 
接近 梦想 ， 让 你 清晨 时 分 迫 不 及 竺 地 具 开 双眼 去 做 上 自己 喜欢 的 事 。 


希望 你 助人 为 乐 一 一 尤其 是 帮助 你 的 为 一 半 、 子 孙 和 朋友 。 无 论 
生活 是 好 是 坏 ， 只 要 保持 乐观 、 不 被 消极 思想 打败 ， 那 你 一 定 能 找到 
提高 自我 、 帮 助 他 人 的 方法 。 


TEE Iti SAADE, RRA. RATER MEAE A ABT 
能 会 感 党 目 己 很 不 幸 。 和 希望 我 在 财务 方面 的 建议 可 以 有 所 帮助 。 我 的 
一 生 中 曾 多 次 运用 复 利 、 平 均 成 本 法 和 指数 资金 这 样 的 新 理念 来 改善 
投资 状况 。 我 也 用 数据 向 大 家 说 明了 ， 如 果 你 投资 指数 基金 而 非 主动 
型 管理 基金 ， 那 么 获胜 的 概率 束 会 增加 ， 这 样 你 将 更 有 成 就 感 ， 烦 恼 
也 将 越 来 越 少 。 


我 在 书 中 与 大 家 分 享 了 一 些 改善 生活 、 让 我 成 功 的 “秘诀 ”， 相 
信 这 些 秘诀 也 可 以 让 你 更 扯 福 、 更 健康 、 更 聪明 、 更 富有 。 


请 记 住 我 的 最 佳 建议 : 


“对 一 切 事物 保持 乐观 
“专注 于 解决 问题 的 办 法 而 不 是 问题 本 身 
“训练 你 的 心态 ， 时 刻 保持 快乐 


“继续 求学 
。 如 果 现 在 的 工作 无 聊 透 顶 ， 那 就 另 谋 高 就 
“要 自信 


。 遇 到 问题 及 时 求救 


“由 金森 定律 ”阐述 了 完成 一 项 任务 所 需要 的 时 间 ， 对 此 我 深信 
不 疑 ， 我 将 它 称 为 “工作 会 占用 一 切 时 间 ”， 这 个 定律 非常 重要 。 我 
想 由 金森 本 人 一 定 认可 这 人 句 名 言 : “SAS, 今日 毕 。” 


最 后 ， 要 认识 到 不 断 接受 教育 ， 思 维 才 能 达到 意 想不到 的 新 局 
度 。 学 习 新 事物 才能 发 现 目 己 多 强大 。 重 要 的 不 是 你 认识 谁 ， 而 是 你 
不 知道 的 事 。 请 开发 你 的 脑 细胞 并 接受 以 下 建议 吧 。 


“报名 参加 在 线 或 面授 速 读 课程 之 前 ， 你 不 知道 自己 能 读 得 多 
Ro 


“学 习 简 单 的 系统 可 以 让 你 以 任意 顺序 记 住 20 件 物品 ， 进 行 学 
习 之 前 你 不 知道 自己 可 以 不 用 列 购物 清单 ， 不 用 看 演讲 提示 词 。 
“在 培养 新 的 爱好 之 前 ， 你 不 知道 有 朝 一 日 可 以 成 为 该 领域 的 
专家 。 
“在 不 靠 提 示 做 一 个 一 分 钟 演讲 之 前 ， 你 不 知道 你 可 以 不 靠 提 
示 做 时 间 更 长 的 演讲 。 


“在 每 月 进行 一 小 笔 投 次 之前， 你 不 知道 平均 成 本 法 和 复 利 可 
以 在 未 来 一 二 十 年 里 让 你 的 存款 金额 大 增 。 


“在 树立 信心 之 前 ， 你 不 知道 如 何 才能 成 功 。 


ae 朋友 和 其 他 重要 人 士 表 达 爱 意 之 前 ， 你 不 知 


如 果 不 加 以 尝试 ， 你 不 知道 自己 会 有 多 幸福 。 
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(Vance) ~ BL3ENN (Valerie) 、 丽 阿 娜 〈Lianna) 以 及 他 们 的 配 
偶 、 孩 子 ， 是 你 们 保证 了 我 的 创作 时 间 。 最 后 感谢 我 的 经 纪 人 一 一 
Waterside Production 公司 的 比尔 。 格 拉 德 斯 通 C Bill 
Gladstone) ， 以 及 我 的 出 版 商 一 一 SelectBooks 的 肯 齐 (Kenzi) 和 南 
EIE (Nancy Sugihara) 。 感 谢 所 有 为 本 书 创作 提供 帮助 的 人 ， 钨 
我 不 再 一 一 列举 。 


